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El6szo

Csak egyszer ebben az életben
Egyedil tancolni meztelendl
Magas sziklan, ciprusfak alatt
Nem félve, hova Iépek...*

Az Eré a valtozashoz cim(i kézikonyv 6t orszag — Esztorszag, Portugdlia, Olaszorszag,
Egyeslilt Kirdlysag és Magyarorszag — feminista aktivistai és szakemberei egyUttm-
kédésének eredménye. A kiadvanyt az elmult 2 év k6zds kreativ munkaja — mihely-
foglalkozasok és e-mail valtasok — soran hoztuk létre, arra a sokszin( tapasztalat- és
tudasanyagra alapozva, melyet a csaladon bellli és szexualis erdszak tulélgivel vald
munka soran szereztlink.

Az anyag kidolgozasa és megirasa az elsé talalkozétél kezdve, ahol megfogalmaztuk
eés elfogadtuk a projekt kdrvonalait, az utolséig, melyen a kiértékelésben és a terjesz-
tésben allapodtunk meg, kdzds vallalkozas volt. A megbeszélések angolul folytak, és
az 6t szervezet angolul készitette el a kdnyv piszkozatat. Ezutan k6zdsen szerkesztettik
és javitottuk a kiadvanyt.

A kézikdnyvet a parkapcsolati erészakkal foglalkozé szakemberekkel és tulélékkel vald
szeleskord konzultacido nyoman alakitottuk ki, reméljik, hogy a mu tikrézi az & tapaszta-
lataikat és eredményeiket.

Mindannyian blszkék vagyunk erre az altalunk létrehozott hasznos kiadvanyra, melyet
6t kiilénb6z6 nyelven jelentettlink meg, és a folyamatra, melynek soran létrejétt.

A kézikdnyv készitése soran mindvegig 6sztdnzott minket az az erd és méltdsag, amelyet
a nékben lattunk, akikkel egyltt dolgoztunk, csakugy mint az atalakulas, melyet mindany-
nyian elérhetlink a sajat életiinkben, ha szabadon és biztonsagban, bantalmazastdl
mentesen szeretnénk élni.

Nicola Harwin, CBE

Elndk
Women’s Aid Federation of England

* Robin Morgan Szorny cimd kényveébdl



Bevezetés a parkapcsolati
eroszak tuléloinek szolo
tamogato és onseqitd
csoportok munkajaba

A kozeli kapcsolataimban, masoktdl elzarva éltem ... Mara megértettem,
hogy a partnerem érzelmileg bantalmazott és ... hogy az érzelmi bantal-
mazas az egész eddigi életemben jelen volt ... Szikségem volt a lehe-
téségre, hogy szembenézhessek a problémakkal, amelyek nyomasz-
tottak. (Egy taléld)*

1.1. BEVEZETES

Ez a kézikdnyv olyan gyakorlati és szervezeti megfontolasokat kdrvonalaz, amelyek szuk-
ségesek ahhoz, hogy parkapcsolati er8szak tuléldinek biztonsagat és énbecsuilését foko-
z06 csoportokat mikodtethessiink. Bemutatunk harom modellt is, amelyek barmelyike
alapja lehet az ilyen csoportok mikodéséenek: két modell tervezett napirenddel rendelkezd,
vezetett (facilitalt) tamogat6 program, a harmadik pedig az informalis 6nsegité csoportok
iranyelveit tartalmazza.

A parkapcsolati er6szak fizikai, szexualis, pszichologiai vagy gazdasagi bantalmazas,
amely csaladi vagy csaladi tipusu kapcsolatban fordul el6 és amely kialakitja a uralkodd
eés iranyit6 viselkedés rendszerét. Minden négy nd kdzll egy megtapasztalja élete soran a
parkapcsolati erészakot, etnikumtodl, vallastol, tarsadalmi helyzettdl, szexualitastél, fogya-
tékossagtdl, életstilustdl fuggetlentl?. A parkapcsolati erészakot a nék elleni, nemi (gender)
alapu erészak minden formajanak 6sszefliggésében kell szemugyre venniink, és a nék
emberi jogainak megsértéseként kell értelmeznink®. A nék elleni er6szak magaba foglalja
a nemi erGszakot és a szexualis er6szakot, a szexualis visszaélést és kizsakmanyolast, a
szexualis zaklatast, a szexualis célu emberkereskedelmet és a szexiparban t6érténd szexu-
alis kizsakmanyolast, a ndi nemi szerv megcsonkitasat, a kényszerhazassagot és az ugy-

1 A kézikdnyvben szerepld, tuléléktdl szarmazo idézetek forrasai: észtorszagi néi tamogatéd csoportok
résztvevsi; a NANE Egyestlet (Magyarorszag) altal vezett timogatd csoport résztvevdi; az AMCV (Portugadlia)
vezette tAmogatd csoportok résztvevdi; és az Egyesllt Kirdlysagban miikdédd North Devon Women'’s Aid,
Watford Women’s Centre, Survive, Community Safety Partnership, valamint a Pathways Project tagjai.

2 Eurdpa Tanacs (2002) A Miniszteri Bizottsag Ajanlasai (2002) a tagallamoknak a ndk védelmérol az
erdszakkal szemben (elfogadva 2002. apr. 30.)

3 Egyezmény a nékkel szembeni hatranyos megkllénboztetés minden formajanak felszamolasardl
(CEDAW), elfogadta az ENSZ Kdzgylilése 1979-ben, letdlthetd:
http://www.un.org/womenwatch/daw/cedaw/cedaw.htm. Magyarorszagon az egyezmény az 1982. évi

10. torvényerejl rendelet formajaban hatalyos jogszabaly:

http://net.jogtar.hu/jr/gen/hjegy _doc.cgi?docid=98200010.TVR; lasd még Eurdpa Tanacs Munkacsoport a
ndk elleni erészakkal, ideértve a csaladon bellli erészakot is, szembeni fellépésért (2006), az Eurépa
Tané&cs tervezete a ndk elleni er8szakkal, ideértve a csaladon bellli erdszakot is, szembeni fellépésrd|
(elfogadta a Miniszterek Tanacsa 20086. junius 21., 2. oldal)
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nevezett ,becsulet blincselekményeket”. A ndk elleni erészak az ENSZ definicidja szerint
,a ferfiak és a n6k kozotti torténelmileg egyenlétlen hatalmi viszonyok megnyilvanulasa™.

A parkapcsolati er6szak tulélék tamogatd csoportjait a parkapcsolati és szexuadlis erészak-
kal kapcsolatos szolgaltatasok teljes korének, valamint ezek nemzetkozi fejlédésének
kontextusaban kell értékelnlink. Az ,Erd a valtozashoz” program olyan nék csoportjaira is
adaptalhatd, akik nem a partnertktdl szenvedtek el szexualis erészakot vagy az erészak
mas formait.

A parkapcsolati és szexualis erészak eldl menekulé n6k szamara az elsé menhelyeket

az 1970-es évek elején az Egyesdlt Kiralysagban hoztak létre. A néi dnkéntes szervezetek
azéta is vilagszerte nyujtanak gyakorlati és érzelmi tamogatast azoknak a néknek (és
gyerekeiknek) akiket egy kozeli csaladtagjuk, leggyakrabban erdészakos férfi partneriik
bantalmaz®.

Ez a fejezet réviden Gsszefoglalja a parkapcsolati er6szakkal kapcsolatos eurdpai ellaté-
rendszer fejlédését az elmult harmincot évben. Megvilagitja azt is, miért fontos a tébb
intézmeény egyuttmikddésén alapulé munka.

1.2. A PARKAPCSOLATI EROSZAK TULELOINEK SZERVEZETT
SZOLGALTATASOK FEJLODESE

A menhely-mozgalom a néi egyenjogusagert fellépd mozgalombdl nétt ki az 1960-as évek
vegen, az 1970-es évek elején. NGi jogi aktivistak talalkozdin a korai ,tudatossag-erdsitd”
csoportokban gyakran el6térbe kerllt az otthonokban foly6 erészak, akarcsak a ndk elleni
szexualis és szemeélykdzi er6szak egyéb formai. A 70-es évek elején kevés lehetdség allt a
nék rendelkezésére, ha ki akartak lépni az er6szakos parkapcsolatokbdl. Nagyon nehéz,
szinte lehetetlen volt a polgari vagy a csaladjog keretein belll védelmet kapni; a parkap-
csolati er6szakot nem ismerték el a hajléktalansag egyik okozéjanak; a renddrseg elutasi-
totta a parkapcsolati er6szak miatt panaszt tevGket, mint olyanokat, akik jelentéktelen
ugyekben foldslegesen pocsékoljak a renddrseg idejét és erdforrasait; nagyon keves
parkapcsolati er6szak eset kertilt blintetd birdsag elé; a hazassagon beluli nemi erészak
nem szamitott bdncselekménynek; és a legtdbb hivatalos szerv reakcidja az volt, hogy
~,menjen haza és békuljenek ki”.

Az els6 menhelyeket elkotelezett ndk, aktivistak és tuléldk étesitették, azért, mert a néknek
kétseégbeejtd szlikséglk volt olyan helyekre, ahol a gyerekeikkel egyUtt, de az erészakos
partnertktdl tavol lehettek. A kezdetektdl fogva felismerték, hogy barmelyik nét fenyeget-
heti a parkapcsolati er6szak kockazata, rasszbéli, etnikai vagy vallasi csoportjatol, tarsa-

4 ENSZ Nyilatkozat a nék elleni er6szak megszlintetésérdl (1993)

5 Lasd Sylvia Walby és Jonathan Allen (2004) Domestic Violence, sexual assault and stalking: Findings from
the British Crime Survey [Csaladon bellli er6szak, szexudlis er6szak és fenyegetd zaklatas: a brit blindgyi
felmérés eredményei] (London: Home Office Research, Development and Statistics Directorate). A kutatas
azt mutatta, hogy a nék sokkal nagyobb valészinliséggel valnak ismétlédé, tobbszords bantalmazas és
szexudlis er6szak aldozataiva, mint a férfiak, tovabba a nék elleni tAmadasok sulyosabbak. Azoknak

az aldozatoknak, akik négy vagy tobb parkapcsolati er6szak esetet éltek at, 89%-uk né. Az elkévetdk
tdlnyomorészt férfiak.



A pérkapcsolati er6szak tuléléinek szervezett szolgaltatasok fejlodése

dalmi osztalyatol, szexualitasatol, fogyatékossagatol vagy életmddjatél fliggetlendl, és
hogy a nék egymassal 6sszefogva képesek valtozast elérni.

Tapasztalataik megosztasaval a tulélék és az aktivistak hamar raébredtek, hogy a ,parkap-
csolati er6szak” a fizikai, érzelmi és szexualis bantalmazas széles koérét foglalja magaba.
Elsé latasra nem is mindig nyilvanvald, hogy erGszakrdél van sz9, de a cél mindig a bantal-
mazott nd viselkedése és valasztasai feletti uralom és ellenérzés. Ahogyan egyre jobban
megértették ezt a hatalmi dinamikat, a mozgalom résztvevdi felismerték, hogy a parkapcso-
lati er6szak eredete az ala- és félérendeltség hagyomanyos és patriarchalis csaladi rend-
szerében, valamint a n6kkel szembeni hatranyos megkulénbdztetésben és a nék emberi
jogainak tagadasaban rejlik®. A férfiak és n6k kozotti kapcsolatokat ettdl fogva olyanok
vizsgaltak, akik az egyenl6ség és a mindenkire kiterjedd emberi jogok feminista eszményét
tartottak szem elé6tt. Ez az eszme tamogatta és megerdsitette a nem-bantalmazé kapcsola-
tok alapelveit. A hatékony valasz eredményeképpen autondom, csak néknek szél6 szolgal-
tatasok jottek létre, amelyek egyszerre nyujtottak veédelmet és megerdsitést, és megkérds-
jelezték a férfier6szakot tamogatdé és legitimalé nemi egyenlétlenségeket.

Amig tehat az 1970-es évek elétt a legtdébb igazsagszolgaltatasi intézmeénynél és szocialis
segitd szervezetnél vilagszerte siket csend Gvezte a parkapcsolati er6szakot, ma a nék
elleni er8szak Uigyével egyutt egyre inkabb el&térbe kerdl.

Azéta igen valtozatos hattérrel rendelkezd, rendkivil kilonb6zd nék — aktivistak, tuléldk,
hivatalos és dnkéntes szervezetek tagjai — dolgoztak egyutt, hogy vilagszerte tovabb-
fejlesszék és kiterjesszék a parkapcsolati erészakot elszenvedd néknek és gyerekeknek
sz0l6 jogvedd és tamogatod szolgaltatasok haldzatat. A bantalmazott nékkel és gyerekekkel
végzett hatékony munka érdekében a legtdbb ilyen szolgaltatas a kdvetkezd meggydz6-
déseken, elveken és eredményeken alapul’:

a parkapcsolati és a szexualis erészak, valamint hatasaik megértése;

 biztonsag, védelem és méltdsag;

» sokféleség és igazsagos hozzaférés a szolgaltatasokhoz;

e jogvédelem és tamogatas;

e megerdsités és részvétel;

« titoktartas;

 tdbb szervezet koordinalt reakcidja;

» a parkapcsolati és a szexualis er6szakot 6vezd tarsadalmi tolerancia
megkérddjelezése, az elkdvetdk feleldsségének kimondasa;

» kovetkezetes és atlathaté mikodés.

Sok orszagrél elmondhato, hogy a parkapcsolati erészak és a nék elleni erészak mas for-
mai mar nemcsak a néi csoportokat és az dnkéntes szervezeteket foglalkoztatjak, hanem
ott van a politikusok, térvényhozdk és a média napirendjén is. Eurdpa tébb orszagaban is
jelent@s valtozasokat értek el a parkapcsolati erészak megfékezése érdekében a kdzvéle-
mény tudatossagaban, a jogi keretekben, a blintetd igazsagszolgaltatasban, a polgari

6 CEDAW (1979) op.cit.

7 Lasd az Egyesult Kiradlysagban érvényes parkapcsolati és szexualis erészak aldozatok ellatasara
vonatkozé sztenderdeket a Women'’s Aid internetes oldalan: http://www.womensaid.org.uk
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jogban, az egészségligyben, a lakastigyben és az integralt, tdbb intézmény egyuttmd-
kédésén alapulé munkaban. Ezekben az orszagokban a korai feminista aktivistak egyes
ertékei, alapelvei és jov6képe mara altalanosan elfogadottakka valtak, és megkisérlik
(legalabbis elvben):

» neveléssel és a tudatossag ndvelésével megeldzni az er6szakot;
 hatékony torvényekkel és kdzpolitikaval megvédeni az aldozatokat;
« megfelelS szolgaltatasokat és tamogatast biztositani.

Ugyanakkor mas eurdpai orszagokban a parkapcsolati er6szak még csak most kezd
megjelenni a politika napirendjén, és tovabbra is gyakran vitatjak, hogy hatékony lehet-e
a parkapcsolati er6szak feminista alapelvek szerinti kezelése. Azonban, legalabbis elmélet-
ben, kezdenek elfogadotta valni azok a nézetek, amelyek a n6k megerdsitését, dnrendel-
kezését és véleményének meghallgatasat (a tuléldk részvételén és visszajelzésein
keresztlil) hangsulyozzak. Az azonban, hogy az egyes kormanyok politikaja és tettei mi-
lyen mértékben tikrozik ezeket az alapelveket, orszagrél orszagra valtozik, és mig egyes
orszagokban a stratégiai megkozelitések jol kidolgozottak, masutt gyakorlatilag nem
létezneks®.

Azokban az orszagokban, ahol az igazi valtozasok az 1970-es években kezdddtek, mara
igen kiterjedt a bantalmazott nék és gyerekek szamara elérheté szakszerl tamogato és
jogvédo szolgaltatdsok rendszere, amelyek némelyike allami tdmogatéasban is részesll.
Néhol a nék kuldénleges kisebbségi csoportjainak tamogatasara szolgald specializalt
programokat is kifejlesztettek.

Mas orszagokban azonban kevesebb az aktivista és kevésbé el6rehaladott a nyilvanos
eszmecsere a nemek kozotti egyenldségrdl és ezen bellil a parkapcsolati erészakroél. A
korabbi allamszocialista orszagokban példaul a valtozasok csak 1989-90 utan kezdddtek,
és jelenleg rendkivil valtozatos képet mutatnak parkapcsolati er6szak elleni fellépés te-
rén, de altaldban nem tul magas szinvonall a ndi civil szervezetek és a hatésagok kdzotti
egyuttmUikddeés.

A kulénb6z6 orszagokban kildnb6zd format dltenek a parkapcsolati erészakkal foglalkozé
szakértdi kezdemeényezések és szolgaltatasok. Egyes orszagokban a menhelyeknél elter-
jedtebbek a k6z0sségi alapu szolgaltatasok — beleértve a nem bentlakasos ellaté kézpon-
tokat és a segélyvonalakat — és jelen lehetnek a legkllénb6zdbb, tdbb intézmény egyutt-
mukodésén alapuld kezdeményezések is. A specialis jogvédelem és érdekképviselet,
valamint a tuléléknek nyujtott gyakorlati €s érzelmi tdimogatas magaban foglalhatja az
alabb felsoroltakat:

 biztonsagos és védett sirgdsségi és ideiglenes elhelyezés és tamogatas
(idealis esetben menhelyen);

 segitd szolgaltatasok és egyéb tamogatas a néknek és gyermekeknek, ide-
ertve a tanacsado kdzpontokat, csaladlatogatasokat és tamogat6 csoportokat;

8 Részletes informacio érhetd el arrdl, hogy az Eurépa Tanacs 47 tagéllamaban mit tesznek a nék elleni
erészak ellen:
http://www.coe.int/t/dg2/equality/domesticviolencecampaign/countryinformationpages/default_en.as
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« informacidt és/vagy tamogatast nyujtd telefonos segélyvonalak;

« intervencios kdzpontok vagy jogvédd és érdekképviseleti szolgaltatasok;

« gyerekeknek és fiataloknak sz6l6 specialis szolgaltatasok;

« fekete, kisebbségi etnikumhoz tartozd és menekult?, migrans, leszbikus
és biszexudlis, valamint fogyatékkal él6' és idds néknek sz6l6 specialis
szolgaltatasok;

« klldnb6zd kisebbségi nyelveken is elérhetd szolgaltatasok.

1.3. A TULELOK TAMOGATO ES ONSEGITO CSOPORTJAINAK SZEREPE
AZ INTEZMENYEK EGYUTTMUKODESEN ALAPULO MUNKABAN

Mikdzben a hivatalos szervek egyre inkabb felismerik, hogy a parkapcsolati erészak keze-
léséhez sziikseég van az 6sszehangolt, tdbb intézmény egyuttmikdédésen alapulé megko-
zelitésre, az is fontos, hogy elismerjék a ndi civil szervezetek altal a tuléléknek nyuijtott
specialis szolgaltatasok Iétfontossagu szerepét. JOI dokumentalt, hogy a nék szamara
gyakran hasznosak és erét addak ezek ezek a szolgaltatasok, egyrészt azért, mert kap-
csolatba Iéphetnek az er6szak mas tulélSivel, masrészt azért, mert a képzett munkatarsak
vagy az 6nkéntesek személyre sz6l6 tamogatast nydjtanak. Egyes néknek a formalisabb
csoportprogramokban valo részvétel is hasznos, amikor készen allnak erre.

Az utdbbi tiz évben fejlédésnek indultak a tulélék tamogatd csoportjai, és a szerepuk is
megndtt. Ezek a csoportok a nék dnbecsllését, dnrendelkezését és a sajat életik befo-
lyasolasanak képességet erdsitik, €s fontos kiegészitdi a specializalt n6i dnkéntes szer-
vezetek altal nyujtott tamogato szolgaltatasoknak. A csoportok a helyi k6zdssegekben
jottek Iétre a menhelyeken és mas kérnyezetben mikddd ,sorstars” csoportok altal nyu;j-
tott tamogatas j6 eredményeibdl tanulva. A csoportok haromfélék lehetnek:

« Olyan csoportok, amelyeket teljesen a résztvevd tulélék iranyitanak. A tagok
vagy igénybe veszik parkapcsolati er6szakkal foglalkozé meglévd szolgaltata-
sokat, vagy nem.

« Informalis csoportok, amelyeket olyan segit6k és/vagy dnkéntesek vezetnek,
akiknek van tapasztalatuk a tulél6kkel folytatott munkaban.

 Hivatalos csoportprogramok, mint példaul a Pattern changing for abused
women'! vagy a Freedom Programme?? az Egyesult Kiradlysagban. Ezeket
ugyancsak szakeért6 munkatarsak es/vagy Onkéntesek vezetik, akik tapasztal-
tak a tulélékkel folytatott munkaban és alapos ismeretekkel rendelkeznek a
parkapcsolati erészaknak a nékre és gyerekekre gyakorolt hatasairol.

9 Ahol killénleges sziikségletek merlinek fel a szolgaltatasokat igénybe vevék kdzott, a lehetéségekhez
képest biztositani kell ezeket. Ugyanakkor tudjuk, hogy néhany eurépai orszagban nagyon kevés né tar-
tozik a fekete, kisebbségi etnikumu és menekilt kozosségekhez, ezért nehezen biztosithaté a specializalt
szolgaltatas.

o Minden orszagban hiany van a fogyatékkal él6 néknek sz6l6 megfeleld és elérhetd szolgaltatasokbol.

1 Fallon, B. és Goodman, M. (1995) Pattern Changing for Abused Women: An Educational Program
(Valtozas bantalmazott néknek: Képzési program) London: Sage

2 hitp://www.freedomprogramme.co.uk/freedomprogramme/index.cfm
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Bar a tamogato6 csoportok tébbsége a parkapcsolati erészakkal foglalkozé meglévé szol-
galtatasok kiegészitGjekent mikddik, €s olyan nék vesznek részt bennuk, akik igénybe
vették a menhelyeket és egyéb, nem bentlakasos szolgaltatasokat is, a csoportok mas
kérnyezetben is mikoddhetnek. A programok mindegyike nagyon jotékony hatasu lehet,
és megfeleld keretet biztosit ahhoz, hogy a megfeleléen képzett szakemberek mas
kérulmények kozott is hasznaljak.

A tamogato és 6nsegitd csoportok jelentdésége a parkapcsolati er6szak
aldozatai és tuléléi szamara

A parkapcsolati er6szak tarsadalmi probléma, és ennek megfelelGen kell kezelni. Amikor
a parkapcsolati erészak tulélSivel dolgozunk, nem 6sszpontosithatunk csupan az aldozat
személyes nehézségeire, hanem a bantalmazast dvezd tarsadalmi kérdésekkel is foglal-
koznunk kell. A csoportmunka ezt a tarsadalmi megkdzelitést seqiti eld. Biztonsagos teret
kinal a személyes kdtédésekhez, ami képessé teszi a ndket arra, hogy beszéljenek a
gyakran kimondhatatlannak érzett élményekrdl. Ez nyilvanos és kdzpolitikai statuszt ad
annak a tapasztalatnak, amelyet kordbban magantgyként éltek meg.

A parkapcsolati er6szak hosszu tavon aldassa az dnbecsulést és a tarsas készsegeket,
lerombolja a meghitt csaladi legkort, karos hatassal van a névekvd gyerekekre, gatolja a
szUl6i képességeket és megteremti a szégyen, a blintudat, az elszigeteltség és a magany
intenziv érzését. A bantalmazassal széges ellentétben a tamogaté csoportok csdkkentik
az elszigeteltséget és tarsas kotelekeket teremtenek. Az élettdrténetek megosztasa segit
megkUzdeni a szégyen és blintudat érzésével; a néknek lehetdséguk nyilik arra, hogy
segitséget kapjanak és olyan stratégiakat tanuljanak, amelyekkel lekizdhetik a proble-
makat — példaul hogy hogyan banjanak traumatizalt gyerekeikkel — s ezzel egyidejlleg
csokken bennik az alkalmatlansag érzese.

Amikor a n6ket megkérdezték, mit kaptak a tuléléket tamogatd csoportban valo
részvételtdl, ilyen valaszokat adtak:

« ,Megtudtam, hogy nem én vagyok az egyetlen, aki parkapcsolati erészaktol
szenved, és hogy amit érzek, normalis.”

« ,Képes voltam nyiltan és szabadon beszélni, anélkdl, hogy a tébbiek itélkeztek
volna.”

« ,Egyutt lehettem mas ndékkel, akik megértettek.”

e ,Most el@szdr éreztem, hogy hisznek nekem.”

« ,Nem érzem, hogy én vagyok az egyetlen.”

» ,Adott egy kis reményt, hogy folytassam az életemet.”

» ,Most gy érzem, jogom van a cselekvéshez.”

» ,Kdnnyebben elviselem, mert rajéttem, hogy nem minden rossz az én hibam.*

« ,Magabiztosabb vagyok, amikor megyek valahova. Igyekszem el6re nézni,
nemcsak a labam elé.”

e ,Most mar tudom, hogy jogom van nemet mondani és a sajat érdekemet
szem el6tt tartani.”

A kivllrdl iranyitott, dngyilkossagot fontolgatd roncsbol 6nérvényesitd, maga-
biztos ndvé valtam!”
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A tamogato csoport helyszine

Az alabbi, parkapcsolati er6szakra specializalt szolgaltatokon kivil esé helyszinek/
szervezetek barmelyike alkalmas lehet tAmogatd csoport foglalkozasainak megtartasara,
amennyiben megvalésithaté a csak nékbdl allé kdrnyezet és garantalhat6 a biztonsag:

» egeészsegugyi helyszinek, példaul egészséghazak, orvosi rendeldk, varandos
és kismama csoportok stb.;

« terapias egészsegugyi helyszinek, példaul pszichiatriai intézmények;

e kildnb6zd mentalhigiénés tanacsado szolgaltatasok — akar az dnkéntes,
akar a maganszféraban —, példaul parkapcsolati tanacsadassal foglalkozé
szervezetek;

« kabitdszer- és alkoholbetegekkel foglalkozo szolgaltatok (bar a bentlakasos
szolgalatoknal ez csak akkor biztonsagos, ha garantalhaté a ,,csak-néknek”
megkozelités);

 szolgaltatasok probaiddn 1évé elitélteknek, partfogo felligyeldi szolgalatok;

e néhazak;

« szocialis szolgaltatdék, amelyekkel az tigyfeleknek kotelezd egylttmdikodnidk;

» szabadid6 kdézpontok;

» kozbsségi hazak (az egyes etnikai kisebbséghez tartozé kozosségekei is).

Minden helyszinnek mindig titkosnak kell maradnia, €s, ha lehetséges, a foglalkozasokat
a ,,csak n6knek” fenntartott idében kell tartani.

A csoportvezetSknek (facilitatoroknak) a készségek és szaktudas széles skalajara van
szUkséglk, ezeket a 2. fejezetben targyaljuk részletesebben.

A tamogato csoportba vald bekerulés

A tamogato csoportok hatékonysaganak névelése erdekében fontos, hogy tagabb szer-
vezeti 0sszefliggésben lassuk ezeket a csoportokat, és hogy az intézmények kozotti
egyuttmuikddes kiterjedjen mind a midkdédés mind a stratégia terllere. Azok a szervezetek,
amelyekkel az tigyfeleknek kotelez6 egyuttmikddnie, mint példaul a renddérség vagy az
egeészsegugyi szolgaltatd, hasznosak, amennyiben tovabbiranyitjak a tuléléket a helyi ta-
mogatd csoporthoz. Fontos azonban, hogy az egylttmikédés nem épllhet arra, hogy a
partnerszervezet kételezi az ugyfeleit a részvételre. Tovabba nem hasznalhatjak arra a
részvételt, hogy nyomast gyakoroljanak a tulélére annak érdekében, hogy az eleget tegyen
lemrdl, vagy barmely mas kérdésrdl, amit a hivatalos szervek fontosnak tartanak. Ez ellent-
mondana az dnbecsllés es az 6nallésag megerdsitése céljainak, marpedig ezek kulcs-
fontossagu elemei a tamogato6 csoport felépitésének és szellemiségének. Az 6nsegitd
tamogat6 csoportok csak akkor tudnak hatékonyan makodni, ha a tagok maguk dontéttek
a csoportban valo6 részvétel mellett.

Alapvetd fontossagu tehat, hogy a tamogat6 csoportban vald részvétel autonom valasztas
legyen, amely elsddlegesen azon alapul, hogy az egyes tuléld mennyire talalja értékesnek
és hasznosnak a csoportban valé részvétet.

Annak érdekében, hogy megakadalyozzuk a hivatalos szerveket a tamogatd csoportok
nem megfelel§ hasznalataban, de ugyanakkor lehetéséguk legyen énként jelentkezdk
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tovabbiranyitasara, mindenkinek, aki csoportot szervez, hatékony kommunikaciot kell
kiépitenie azokkal a helyi és orszagos szervezetekkel, amelyek mar egyutt dolgoznak
a tulélékkel. llyen szervezetek példaul:

« az egészségligyi szolgaltatdk — beleértve az alapellatast (véddndk, a korzeti
rendelSkben dolgozo apoldndk, csaladorvosok), a helyi kérhazak (ktléndsen
a baleseti és/vagy slurgdsségi osztaly), helyi mentalhigiénés szolgalatok és a
mentdsok;

« arenddrség — kuldnds tekintettel a parkapcsolati er6szak és a kdzbiztonsag
tertletén jartas renddrokre;

 szocialis szolgaltatdk, mint példaul a gyerekjoléti és csaladsegitd szolgalatok;

» jogaszok és egyéb jogi szolgaltatok;

 az igazsagszolgaltatasi rendszer (blntetd, polgari és csaladjogi birésagok,
birak stb);

« partfogé felligyeldk;

« iskolak, féiskolak, egyetemek;

« lakasugyi és hajléktalanokkal foglalkozé szolgaltatok;

 parkapcsolati er6szakkal foglalkozé szolgaltatok

e ndi jogi szervezetek;

 kiskdzdssegi szolgaltatasok, elsGsorban az adott lakéhelyen él6 néket
megceélzé kdzosségi csoportok és projektek;

« specialis, leszbikus, biszexualis, fogyatékkkal €l6 személyekkel/nékkel,
valamint etnikai kisebbséghez tartozé, menekilt vagy menedékjogot kérd
es bevandorl6 nékkel foglalkozé szolgaltatok.

A harmadik fejezetben olvashatnak arrdl, hogy miképpen ndvelhetjuk az egyes szolgal-
tatok altal a csoportba tovabbiranyitott Gigyfelek aranyat az intézmeénykdzi kapcsolatok
fejlesztésével. A masodik fejezet pedig részletesen targyalja a csoportvezetdk (facilitatorok)
szerepét, szlikséges készségeit és képzési szlikségleteit.

Tulélok mondtak:

...Az egyetlen remény(em) az volt, hogy a csoport ranyitja a szemem
valamire, amit én magam nem lattam.

Azt reméltem, hogy ezen a helyen végre nem fognak félreérteni.
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A csoportvezeto (facilitator)

Mit varnak a tulélok a csoportvezetotol:

Ne kezeljen minket szerencsétlen aldozatokként, hanem olyan nékként,
akikben belso er6 rejtézik. Abban kell segitenie, hogy megtaléljuk az
utat ehhez az er6hoz.

Legyen azonos hullamhosszon a résztvevokkel — barat legyen, ne
fonok.

2.1. BEVEZETES

Ebben a fejezetben megvizsgaljuk a csoportvezetd (facilitator) és a csoportsegitd (tars-
facilitator) szerepét és feladatait, valamint azokat a készségeket, ismereteket, képzettséget
és tapasztalatot, amelyekre sziikséguk van, hogy a parkapcsolati erészak tuléldinek tamo-
gatd csoportjait vezethessék.

Az ,Er6 a valtozashoz” program csoportos formaban nyujt ismereteket €s tamogatast
olyan néknek, aki bantalmazo6 kapcsolatban voltak vagy vannak. A csoporton belll a cso-
portvezetd kdzponti szerepet jatszik abban, hogy a foglalkozasok biztonsagosak, tamoga-
tok és befogadok legyenek. Arra hasznalja képességeit, tapasztalatat és tudasat olyan
kérdésekben, mint a parkapcsolati és a nemi alapu erészak, valamint az énsegité csopor-
tok dinamikaja, hogy tamogassa a résztveviket a csoportfoglalkozas alatt és utan, fenn-

YV

Azt javasoljuk, hogy az ,Eré a valtozashoz” programot két személy vezesse egyltt, egy
csoportvezetd és egy csoportsegitd. A csoportvezetdé a kdzponti szerep, a csoport-
segitéé a tamogatd. A csoportsegitének az a feladata, hogy minden UGlésen tamogassa a
csoportvezetdt, elsGsorban valsaghelyzetekben; példaul ha egy résztvevének a foglalko-
zas alatt személyre sz6l6 tamogatasra van sziiksége, a csoportsegitd el tudja hagyni vele
az uléstermet, mikdzben a csoportvezetd folytatja a munkat. Ha két vezetdje van a cso-
portnak, ez azt jelenti, hogy varatlan tavollét, példaul betegség esetén sem marad el a heti
talalkozé. Tovabba a csoportsegitének j6 lehetésége van elsajatitani az dnsegité csoport-
program folyamatait, és gyakorlati képzésben részesul a csoportvezetdi szerepre.

Altalanossagban igaz, hogy a csoportvezetének és csoportsegitének hasonlé készségekre,
ismeretekre és képzettségre van szliiksége, de valdszind, hogy a csoportsegitének keve-
sebb a tapasztalata. Ha a két csoportvezetd hasonld mértékben tapasztalt, szerepeik ru-
galmasan, alkalomrdl alkalomra valtozhatnak.
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A jelen kézikbnyvben targyalt tamogat6 csoportok céljaival a n6i csoportvezetd és csoport-
segitd alkalmazasa all 6sszhangban. Meggy6z4 bizonyitékok vannak arra, hogy inkabb
ndk veszik igénybe az ilyen szolgaltatasokat, és jobban érzik magukat, ha a csoport csak
ndknek szél'e. A tapasztalatok szerint a nék eredményesebben vezetik a ndi tamogatd
csoportokat, mivel igy kdnnyebb elkeriini, hogy dntudatlanul vagy tudatosan megjelenjen
a csoportban a ferfiak €s nék kozotti egyenlStlenseg, ami annyira jellemzd az erészakos
parkapcsolatokban. A tamogatd csoportok egyik célja a nék megerdsitése a ndi vezetes,
adott esetben a néi csoportvezetd példajan keresztll. Ezért az ,ErS a valtozashoz” prog-
ramot ugy allitottuk 6ssze, hogy kizardlag ndi csoportvezetékre gondoltunk.

2.2. ALAPELVEK

Ha valaki 6nsegit6 csoportot vezet, hinnie kell a tulélék erejében és képességeiben,
és abban, hogy képesek valtozni, rugalmasan allni az életiiket érint6 valtozasokhoz és
onalldan megtalalni problémaik megoldasat.

Az el6z6 fejezetben megfogalmaztuk a legfontosabb alapelveket és értékeket, amelyek
minden, a parkapcsolati erészak tuléldinek nyujtott szolgaltatas alapjat képezik, és ame-
lyeket a tamogato6 csoport vezetSjének teljes mértékben magééva kell tennie. Az alap-
elvek és normak a kévetkezdek:

a parkapcsolati és a szexualis erészak, valamint hatasaik megértése;

biztonsag, védelem és méltdsag;

» sokféleség és a szolgaltatasokhoz valé igazsagos hozzaféres;

e jogvédelem és tamogatas;

e megerdsités és részvétel;

« titoktartas;

 tdbb szervezet koordinalt reakcidja;

« a parkapcsolati és a szexualis er6szakot 6vezd tarsadalmi elfogadas
megkérddjelezése, az elkdvetdk felelésségének kimondasa;

» kovetkezetes és atlathaté mikdodés.

Az elsé és legfontosabb alapelv, hogy a csoportvezeték mindig higgyenek a tuléléknek
és soha ne kérjenek bizonyitékot a bantalmazasra. A csoportvezetéknek tovabba el kell
fogadniuk a kdvetkezdket:

A parkapcsolati er6szak megel6zhetd.

Soha nem a tuléls a hibas.

Az erGszak a kdzvetlen csaladi kapcsolatokon bellli hatalom és iranyitas
viszonyrendszerében gydkerezik.

Egyedul az elkdvetdk feleldsek az altaluk elkdvetett erészakert.
Gyerekek is aldozatai lehetnek a bantalmazasnak, és erészakmentes
kdrnyezetre van szikséguk.

13 Women'’s Resource Centre (2007) Why women only? [Miért csak a nék?] (London: Women’s Resource
Centre) 52. oldal; letolthetd: http://www.wrc.org.uk/downloads/Policystuff/whywomenonly.pdf
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A legfontosabb csoportvezetdi kompetenciak

Ezek az alapelvek teszik képessé a csoport tagjait is, hogy felismerjék egyéni erejiiket,
megtartsak fuggetlenséglket és raébredjenek arra, hogy joguk van a tisztelethez, mélté-
saghoz, fliggetlenséghez, a valasztashoz és az iranyitashoz.

Ahhoz, hogy a tamogat6 csoportban megerdsitd légkor alakuljon ki, fontos, hogy a cso-
portvezetlk erds, Onervenyesitd, itélkezésmentes és empatikus modon viselkedjenek,
mert ezzel is segitik azoknak a készségeknek a hasznalatat, amelyekrdl az Gléseken sz6
van, és eldsegitik a csoportban rejld lehetéségek maximalis kibontakoztatasat.

2.3. ALEGFONTOSABB CSOPORTVEZETOI KOMPETENCIAK

Ismeretek

Rendkivul fontos, hogy a csoportvezetd alapos és naprakész gyakorlati tudassal rendel-
kezzék a parkapcsolati er6szakrdl és annak a nékre és gyerekekre gyakorolt hatasarol,
valamint a tertleten elérhetd eréforrasokrél és tamogatasokrol. Legyen széles koru
attekintése a nemi alapu erészak Osszes fajtajarél, a nemi alapu hatranyos megkulén-
bdztetésrdl és az esélyegyenlGségrol.

A tamogato csoport kezdete el6tt minden majdani csoportvezetének ajanlott alapos
ismereteket szereznie az alabbi terlleteken:

a parkapcsolati er6szak dinamikaja, formai és mértéke, valamint a nékre és
gyerekekre gyakorolt lelki, érzelmi és fizikai hatasa, mindez az egyenléség
és az emberi jogok keretein belll;

» a parkapcsolati er6szak feminista értelmezése, mely hangsulyozza, hogy a
parkapcsolati erészak szamos kulénbdzd dsszefliggésben jelenik meg, és a
hatalom és iranyitas viszonyrendszerében gydkerezik;

 az er@szak nemi vonatkozasai, valamint a parkapcsolati és szexualis erészak,
a nék elleni erészak és a gyerekek bantalmazasa és elhanyagolasa kézotti
Osszefliggések;

« a ndk elnyomasanak tarsadalmi dsszefliggései és tortenete (amelybdl levezet-
het6 az a szUkseéglet, hogy a csoportban ne ismétiddjék meg az elnyomas és
bantalmazas részét képezd hierarchia és dominancia);

 a parkapcsolati er6szak tulélSit (néket és gyerekeket) fenyegetd kockazatok,
a kockazat felmérése, biztonsagi tervek készitése és a kockazat kezelése;

« melyek azok a tovabbi akadalyok, amikkel a nék egyes csoportjai szembe-
sulhetnek, amikor megprobalnak hozzaférni tamogat6 csoportokhoz;

 a parkapcsolati er6szakra, a gyerekvédelemre, a lakhatasra és a parkap-
csolati er6szakkal 6sszefliggsl egyéb tertletekre vonatkozd térvények;

« arésztvevok emberi és alkotmanyos jogai, valamint a parkapcsolati erészakra
és a gyerekvédelemre vonatkozo térvényi keretek;

 arelevans helyi hatésagok és dnkéntes szervezetek, és a csoporttagok
tamogatasaban betdlt6tott lehetséges szerepuk;

« atamogaté csoport tagabb kdzosségének demografiai jellemzdi.
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Tapasztalat
Annak érdekében, hogy a csoport résztvevdi a legjobb szolgaltatast kapjak, a csoport-
vezetdnek ideadlis esetben az alabbi tapasztalatokkal kell rendelkeznie:

 legyen tapasztalata a parkapcsolati erészak tulélSivel végzett munkaban,
kepzett laikus segitékent, vagy parkapcsolati er6szakkal kapcsolatos specialis
képzést is szerzett diplomas segitd szakemberkeént;

 legyen tapasztalata abban, hogy érzelmi és gyakorlati tamogatast nyujtson a
parkapcsolati er6szak tuléldinek;

 legyen tapasztalata a biztonsag megtervezésében és a kockazatelemzes
iranyitasaban;

 legyen tapasztalata csoportmunka tervezésében és segitésében, lehetdleg
az dnsegitd csoportok szellemiségének megfeleléen.

Készségek

A csoportvezetének rendelkeznie kell bizonyos készségekkel, amelyek képessé teszik a
csoport hatékony vezetéseére, és biztositjak a kdzds és egyéni szikségletek kielegitését.
Az itt kdvetkezd specifikus csoportvezetdi keszsegek nélkllézhetetlenek a sikeres cso-
porthoz:

« legyenek kitlind csoportiranyitasi készségei, ideértve a foglalkozasok hatékony
megtervezését és levezeteseét;

 legyenek kivalé kommunikacids készségei, ideértve a tiszta, érthetd beszédet
és a pozitiv testbeszédet;

« legyen képes a csoport tagjainak aktiv meghallgatasara és az egyuttérzé
reagalasra;

 legyen képes vitaba szallni a csoporttagokkal amikor sziikséges, a felesleges
utkdzeéseket kerulve, de dnérvényesité médon;

« tudja kezelni a csoportban az olyan problémakat, mint példaul a dih;

« legyen tisztdban a szakmai hatarokkal és a csoportvezetd csoporton beldli
korlataival, példaul ne vonédjon be személyesen a csoporttagok életébe;

 legyen képes 6nalldéan dolgozni és hatékonyan megtervezni az elvégzendd
munka mennyiségét;

 legyen képes a tamogatd csoport munkajanak minden vonatkozasaban
érvényesiteni az egyenlé banasmaod és az esélyegyenldség gyakorlatat;

 legyen képes értékelni a tamogatd csoport hatékonysagat és beszamolot
késziteni az eredményekrdl;

 legyen képes hasznalni az alapfoku informacids technolégiat, ugymint széveg-
szerkesztés, internet, tablazatkészités.

Képzettség
Semmilyen kuldnleges szakmai képesités nem szikséges az ,Er6 a valtozashoz” tdmo-
gato csoportok vezetéséhez, de azt javasoljuk, hogy a csoportvezetSk rendelkezzenek a

YV

Azoknak a csoportvezetdknek, akik mar dolgoztak tulélékkel, altalaban megvannak a
szUkséges alapvetd ismeretei, készségei és attitlidjei. Ezen tul a csoportvezetdknek lehet
specialis végzettséguk, ami képesiti Sket a parkapcsolati erészak tertiletén vegzett
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munkara, és/vagy megfelel6 diplomajuk vagy szakkeépesitésik, példaul a szocialis munka
terdletén.

A specialis végzettseget ado kurzusok az alabbi téemakat foglalhatjak magukba:

a parkapcsolati er6szakkal kapcsolatos tudatossag;

a szexualis erészakkal kapcsolatos tudatossag;

» esélyegyenldseg;

« csoportvezetdi készségek;

 seqitd tanacsadoi készségek;

e gyerekvédelem;

 blntetd- és polgari jog;

« lakhatassal kapcsolatos jogszabalyok;

» sokszinliség és esélyegyenlbség;

e bevandorlas;

» kockazatfelméres és biztonsagi tervek készitése;

« emberi jogokkal kapcsolatos tudatossag;

« alapszintl pszicholdgia (t6bbek kdzott a pszicholdgiai traumara adott
lehetséges reakciok megértése);

« Onsegitd csoportok vezetése.

2.4. A CSOPORTVEZETO SZEREPE ES FELADATAI

A csoportvezetd szerepe

A csoportvezetének az a szerepe, hogy segitse az életlink feletti ellendrzésre és az 6nma-
gunk megsegitésére vonatkozé alapelvek érvényestilését a csoporton belll, és biztositsa,
hogy a csoport konstruktiv €s 6sszetartd egységként dolgozzon. Ez a szerep létfontossa-
gu a csoport sikere szempontjabol.

A csoportvezetdnek a kezdetektdl fogva batoritania kell a résztvevéket, hogy osszak meg
egymassal élményeiket, fejezzék ki Uj gondolataikat, és vitassak meg az olyan felmerulé
problémakat, mint az alapvetd jogok, az dnbecsllés, az dnérvényesités és a hatarok tisz-
teletben tartasa. Mindig biztositania kell a biztonsagos, védett és tamogato kérnyezetet,
mikdzben 6sztdnzi az épitd vitat a résztvevék kdzott.

A csoportvezetd tudasat és tapasztalatat annak érdekében hasznalja, hogy

« meleg, elfogado és oldott légkort teremtsen, amely tAmogatast, bizalmat és
biztonsagot nyujt;

« mindenkit bevonjon a csoportfolyamatba, s ezzel elfogadason és egyenlé
részvételen alapul6 kérnyezetet teremtsen;

« dnmegerdsitd legkort teremtsen a csoporton belll, s ezaltal képessé tegye
a résztvevOket arra, hogy er@sitsék dnérvényesité képességuket és dnbecsu-
léstket, hogy kezlikbe vehessék életlk iranyitasat;

 segitse a résztvevlGket abban, hogy megértsék a csoport dinamikajat €s
folyamatait;

 segitse a néket, hogy felismerjék mit éreznek és miért;
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 segitse eld az egyén és csoport fejlédését es valtozasat;

» segitse a résztvevOket abban, hogy megeértsék a parkapcsolati erészakkal
kapcsolatos egyes viselkedési formak és problémak mogoéttes jelentését;

« megadja a szukséges informaciot a csoport tagjainak, hogy altalaban a nék
elleni er8szakkal, konkrétabban pedig a parkapcsolati erészakkal kapcsolatos
ismeretek és informaciodk forrasa legyen szamukra;

 segitsen megérteni, hogy a parkapcsolati er6szak megengedhetetlen és sérti
az emberi jogokat;

e mutasson be mas, a tamogat6 csoport mellett vagy helyett hasznalhato
szolgaltatasokat, és szlikség esetén iranyitsa oda a résztvevdket;

« ha szliikséges, adjon egyéni tamogatast a csoport tagjainak;

« engedje, hogy a csoport végezze a munka nagyjat: fontos hangsulyozni,
hogy a csoportvezetének nem kell mindig kezdeményeznie vagy minden
kérdésre tudnia a valaszt.

A tagoknak bdéven lehetdséget kell kapniuk véleményuk kifejezésére és a problémak
k6z6s megyvitatasara. Ha azonban a csoport tUl messzire tavolodik az eredeti céloktdl és
feladatoktdl, vagy nem tartja magat az elfogadott szabalyokhoz, a csoportvezets feladata,
hogy Ovatosan visszavezesse a résztveviket a termékeny vita terlletére és elérje, hogy
mindenki tiszteletben tartsa a szabalyokat.

A csoportvezeto feladatai
Annak érdekében, hogy biztositani lehessen mindezen szerepek betdltését, a csoport-
vezetdnek szamos kulcsfontossagu feladata van:

a) A csoport megszervezése:
« biztositsa a talalkozok megszervezését és megfeleld mikddését, figyelembe véve a
csoporttagoknak a hozzaféréssel, mobilitdssal kapcsolatos es egyéb szukségleteit;
« a csoportfoglalkozasok elétt készitse eld a megfelel6 anyagokat, figyelembe véve a
csoporttagok sziikségleteit.

b) A csoportmunka soran:

 a program iranyitasaban az legyen a kiinduldépontja, hogy minden résztvevét
tisztelettel és méltdsaggal meghallgassanak és ne kételkedjenek a szavaban;

« alkalmazzon hatékony moédszereket a csoport strukturalasara és batoritson minden
tagot a részvételre;

e magyarazza el a szlikséges szabalyokat, és biztositsa, hogy be is tartsak azokat;

« batoritsa a néket, hogy vallaljak a felel6sséget sajat viselkedésukeért;

« szalljon vitaba minden tévhittel és sztereotipiaval, ami a parkapcsolati erészakkal
kapcsolatban a csoportban felmerul.

c) A résztvevok tamogatasa:
« biztositsa, hogy a résztvevlk Ugy érezzék, meghallgatjak 6ket, nem pedig itélkeznek
felettuk;
« ismerje el a csoport minden tagjanak egyéni szlikségleteit és tapasztalatait;
« tamogassa a csoporttagokat, hogy a megfeleld informacio birtokaban, valasztasi
lehetdségeik ismeretében hozzanak déntéseket;
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« ismerje azokat a helyi szervezeteket, amelyek kilénb6zé moédokon tamogathatjak a
résztvevlket. A csoportvezetd példaul 6sszeallithat egy listat, amely megadja az
egyes szolgaltatok elérhetdségeit és mas tipusl tamogatasokat (pl. honlapok cimeit,
6nseqité kdnyveket) is tartalmaz, és kioszthatja a csoport indulasakor;

« ahol lehetséges és legalis, vegye figyelembe azon csoporttagok sziikségleteit,
akiknek bizonytalan a bevandorléi statusa, a szocialis és joléti juttatasokhoz valo
hozzaférése, vagy nincs munkavallalasi engedélye, és tamogassa 6ket;

* legyen elérhetd a csoporttagok szamara az Uléseken és az llesek kdzott, vagy
(ha az utébbi nem lehetséges) iranyitsa a résztvevlket a szlikségleteiket kielégitd
mas tamogatasi formakhoz.

d) Biztonség:

« biztositsa, hogy mindig a csoport és a tagok biztonsaga legyen az elsédleges
szempont;

» gondoskodjék rola, hogy a tamogato6 csoport talalkozoit €s minden személyre
sz0l6 talalkozét biztonsagos, né-kdzpontd kérnyezetben tartsanak meg, a nék
szlkségleteinek megfelelden;

« tudatositsa a csoporttagokban a program soran végig fennallé kockazatokat;

« cselekedjék a helyzetnek megfelel6en, ha felismeri, hogy a csoporttagokat sulyos
bantalmazas kockazata fenyegeti, adjon megfeleld informaciét, és iranyitsa a realis,
biztonsagos tervezést;

» hatékony beavatkozo stratégiakkal el6zze meg a valsaghelyzeteket a csoportban.

e) Sokféleség és igazsagos hozzaférés a szolgaltatashoz:

« tartsa tiszteletben a résztvevék sokféleségét, hatarozottan kotelezze el magat az
egyenld banasmadd gyakorlata mellett, és egyenléen tdamogasson minden egyes
csoporttagot;

« biztositsa, hogy a tagoknak felajanlott tamogatas figyelembe veszi egyeéni
szlkségleteiket és tapasztalataikat;

« biztositsa, hogy a tAmogat6 csoport minden résztvevd szamara elérhetd legyen,
és ott szivesen fogadjak Sket;

« hasznaljon sokféle kiegészitS irodalmat és tanulasi kérnyezetet, feltétlentl kerulje
a szaknyelvet;

« kisérje figyelemmel a tamogat6 csoporthoz val6é hozzaférest, biztositva, hogy igazsa-
gosan tikrézze a csoport hatteréll szolgald helyi k6zOsseg népességi Osszetételét,
példaul a sajat maga altal 6sszeallitott, esélyegyenldséget felmérd névtelen kérddiv
felhasznalasaval'4;

« ismerje fel azokat a tovabbi korlatokat, amelyekkel egyes csoportok — példaul a
feketék, etnikai kisebbséghez tartozok, tovabba a menekdlt vagy menedékkérd,
bevandorld, id8sebb, leszbikus, biszexualis és fogyatékkal él6 nék — szembesul-
hetnek, amikor megprébalnak bejutni a csoportba;

« szalljon vitaba minden elditélettel és/vagy megkullénboztetéssel, ha ilyesmi felmerl
a csoportban, és jegyezzen fel minden figyelemre méltd esetet a foglalkozasokrél
keszitett feljegyzésekben.

14 Lasd a 7. fliggeléket az esélyegyenléséget felmérd példa kérdsivért.
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e) Titoktartas:

» mindig biztositsa a titoktartast, magyarazza meg és tartsa tiszteletben a tagok jogat
a titoktartasra, és tisztazza, hogy mely esetekben koételezi a torvény a csoportvezetst
a titoktartas felfiggesztésére, példaul a gyerekvédelemmel kapcsolatos bejelentési
kotelezettség miatt;

« biztositsa, hogy a csoportfoglalkozasokra vonatkozé barmely elektronikus vagy
nyomtatott informaciot biztonsagosan és a titoktartasi kotelezettséget figyelembe
véve taroljanak — semmi olyan informacié nem kerllhet a csoporton kivilre, ami
alkalmas lehet barmelyik csoporttag azonositasara;

« a csoport indulasakor egyezzen meg a csoporttagokkal, hogy barmilyen bizalmas
informacié csakis az & kifejezett beleegyezésukkel kertilhet nyilvanossagra.

2.5. A CSOPORTVEZETES SORAN FELMERULO LEHETSEGES PROBLEMAK

a) A csoportvezetd uralja a csoportot
A csoportvezetd esetleg megprébalja egyedil megoldani az 6sszes problémat,
ahelyett, hogy bevonna az egész csoportot. Ez gatolhatja a csoport lehetdségeit és
a csoportfolyamatok mesterséges befolyasolasahoz vezethez. A résztvevék szem-
sz6gebdl az ilyen csoportvezetd hatalmi helyzetben van, és barmilyen uralmi maga-
tartas megerdsitheti a tehetetlenség és alkalmatlansag érzését.

b) A csoportvezetdnek merev elvarasai vannak
A csoportvezetének merev elvarasai vannak azzal kapcsolatban, hogy egy csoporttag-
nak (egy aldozatnak) hogyan kell viselkednie. Ez azt eredményezheti, hogy nem vesz
eszre és/vagy nem fogad el kulénféle érzelmeket, példaul dihét vagy levertséget. A
csoportvezetdnek elegendd teret kell biztositania a csoporton belll, hogy minden cso-
porttag kibontakozhasson és kifejezhesse egyéniségét. Ha a ndket aldozatokkent bé-
lyegezzilk meg és egy bizonyos viselkedést varunk el télik, a csoport egész kildetése
veszélybe kerul.

c) A csoportvezetd azt hiszi, hogy szakértéként jobban ismeri a ndk életét,
mint 6k maguk
A csopotvezetd gyakran j6 elméleti és gyakorlati készségekkel rendelkezik a tulélSkkel
valé munkaban, ami oda vezethet, hogy Ugy érzi, jobban érti a parkapcsolati erészakot,
mint a csoportban 1évé ndk. A csoportvezetdnek azonban a ndéket kell szakéertének te-
kintenie a sajat életlikkel kapcsolatban.

d) A csoportvezetd igyekszik elkertlni a csendet
Talan sajat szorongasa miatt, vagy mert Ugy érzi, szoritja az id6, a csoportvezetd
egybdl beszélni kezd, ahogy egy percre csend lesz. A csend sziikséges eszkdze a
csoportmunkanak: id6t ad a gondolkozasra €és megteremthet egyfajta fesziltseget,
amely a csoporttagokat megoldasok keresésére készteti. A csoportvezetd legyen
nyitott a csendre és legyen rugalmas a rendelkezésre all6 id§ felhasznalasaban.



Tovabbi vélemények tuléloktdl arrdl, hogy mit varnak a csoportvezetdktol

Javaslatok a fenti problémak lektiizdésére

Ezeknek a problémaknak egy része a csoportfolyamat elején elkerllhetd vagy kezelhetd.
Az értékeldlapok felhivhatjak a figyelmet a kezd8dd nehézségekre — ha példaul a résztve-
v6k rendszeresen jelzik, hogy kényelmetlenul érzik magukat a csoportban, a csoportveze-
tének reagalnia kell erre a problémara.

Ha gondok vannak a csoportvezetével, sok né nehezen konfrontalddik, vagy ad hangot
problémainak az értékelSlapon. Ezért fontos, hogy legyen lehetGség panasztételre valaki-
nél, aki nem a csoportvezetd.

A csoportvezetd és csoportsegité egymast is ellendrizhetik; és javasoljuk a rendszeres
szupervizidt. Az is hasznos lehet, ha a csoportvezetd feljegyzéseket készit vagy szemé-
lyes naplot vezet a csoportrél, hogy értékelhesse a tapasztalatait és segitse a problémak
kezelésében.

Tovabbi vélemények tuléldktdl arrdl, hogy mit varnak a csoportvezetoktol:
Nincs szukségunk bonyolult elméletekre, csak beleérz6 megeértésre.
Erdszakmentesseg: mar epp elég erészakban volt részink...

Higgyen benne, hogy toérténhetnek pozitiv valtozasok az életiinkben.

25



2. FEJEZET: A csoportvezeto (facilitator)



A csoport megalakitasa
€s szervezése

A csoport olyan hely, ahol 6szinte lehetsz, és senki sem fog kinevetni.
[Egy tuleld]

3.1. BEVEZETES

Ez a fejezet azt vizsgalja, hogyan tervezzik meg, hirdessUk, alakitsuk és szervezziik meg
a tamogatd csoportokat. Osszefoglaljuk azokat a kérdéseket, amelyeket at kell gondolni
mielStt a csoport megkezdi munkajat, példaul:

 kiknek szervezddik a csoport;

 a csoport céljai és feladatai;

* hogyan hirdessuk a csoportot;

« hogyan mérjuk fel és kezeljik a kockazatokat;

« titoktartas

« panasztételi eljarasok;

« hogyan nyujtsunk tamogatast a résztvevéknek (ideértve az egyéni
tamogatast is);

« hogyan szerezzilk meg a szikséges anyagi forrasokat és hogyan iranyitsuk
a csoport pénzigyeit;

« hogyan értékeljik a csoport hatékonysagat.

3.2. TERVEZES

Ez a kézikonyv elsGsorban a tamogatd csoportok csoportvezetdinek és leendd csoport-
vezetdinek szdl. A csoportvezetd 6nalldéan, esetleg csoportvezetd-tarssal, csoportsegi-
tével k6zosen tervezi meg a munkat. Ha azonban egy miikddé szervezetnél dolgozik a
csoportvezetd, hatarozhat ugy is, hogy tervezd csapatot hoz Iétre az egyes szempontok
képviseletére. Azok a munkatarsak, akik kilénb6zé mindségben tulélékkel dolgoznak,
tovabbi érvényes szempontokat tehetnek hozza a tervezesi folyamathoz. Azon is elgon-
dolkozhatnak, ne vonjanak-e be tulélSket az el6készliletek bizonyos szakaszaiba, akar
talalkozdk, akar kérdGivek segitségeével, hogy jobban megértsék, mit szeretnének kapni
a tulélék egy tamogatd csoporttdl.
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3. FEJEZET: A csoport megalakitasa és szervezése

A tamogatd csoport inditasa el6tt meg kell vitatni az alabbi kérdéseket és ddnteni kell:

a résztvevok jellemzoi: kiknek szanjak a csoportot?

a csoport céljai: az atfogd cél, amit el akarnak érni a csoport megszerve-
zésével.

a csoport feladatai: azok az eredmények, amiket el kell érni a csoportmunka
soran, annak érdekében, hogy megvalositsak a céljaikat.

a kulcsfontossagu tanulasi pontok: milyen informacidkat, készségeket és
attitiddket kell a csoporttagoknak elsajatitaniuk a feladatok teljesitéséhez.

A résztvevok jellemzoi

Ha a szervezd parkapcsolati erészak tuléldinek szolgaltatast nyujté szervezet, a tamogato
csoport megszervezésekor fontos figyelembe venni a szervezet jelenlegi vagy régebbi
ugyfelei altal megfogalmazott igényeket. Ebben az esetben nagyjabdl ismerni fogjak a
résztvevdik jellemzdit.

Fontos, hogy minden résztvevé né legyen. Bar férfiak is lehetnek parkapcsolati er6szak
aldozatai, férfiak €s n6k nem latogathatjak ugyanazt a csoportot, mivel ez gatolna a
nyiltsagot, csdkkentené a nék biztonsagérzetét és visszavetné a hatékonysagot. A par-
kapcsolati erészak tuléldinek gyakran traumatikus tapasztalatai vannak a masik nemmel
kapcsolatban. Vegyes csoportokban a nék nem éreznék magukat eléggé biztonsagban
ahhoz, hogy nyiltan és szabadon beszéljenek az életukrdl. A biztonsag és a biztonsag-
érzet a legfontosabb szempont, és jol tudjuk, hogy a nék nagyobb biztonsagban és
fesztelenebbul érzik magukat a csak n6kbdl allé kérnyezetben. A nék egy részének ne-
hézséget okozhat dihik kifejezése férfiak elétt. Masok értékes perceket vesztegethetnek
el a csoport idejéebdl azzal, hogy altalanossagban megvedik a férfiakat, mert aggasztja
Oket, hogy egy adott kijelentés nem bantotta-e meg a jelen Iévé férfiakat.

Az ,Erd a valtozashoz” modellek a parkapcsolati er6szak ndi tulélSivel folytatott csoport-
munkahoz készultek. Ezen a tag kategdrian beltl azonban lehetnek kiilénb6z8 csoportok,
és eldonthetik, kivannak-e klén csoportot létrehozni egyes jellemzék mentén.

llyen csoportok lehetnek:

 olyan ndk, akik korabban szenvedtek el parkapcsolati er6szakot;

 olyan ndk, akik jelenleg is bantalmazé kapcsolatban élnek;

« menhelyen él6, vagy olyan ndk, akik nem élnek egyutt a bantalmazoval, de
még veszélyben vannak;

 kisebbségi csoportokhoz tartozé ndk, példaul leszbikusok, fogyatékkal élg,
id8s vagy fiatalabb ndk;

e nemzeti vagy etnikai kisebbséghez tartozd, menekult vagy menedékkérd ndk;

 kuldnleges tamogatast igényld ndk, példaul mentalis problémaval kizddk,
kabitdszer- vagy alkoholfliggdk;

« bizonyos vallasu nék, példaul zsidok, muszlimok, katolikusok, reformatusok, stb.

A résztvevdk jellemzdivel kapcsolatos déntésuk szamos tenyezétdl fog fliggeni, mint

példaul az eréforrasoktél, a tudasuktol és a tuléldkkel végzett munkaban szerzett tapasz-
talatuktol, valamint a kockazatkezelési képesseguktdl.
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Tervezés

A csoport létrehozasa: célkitizések és részcélok

A kezdetekkor kell meghatarozni és régziteni a csoport célkitlizéseit: példaul ,olyan koér-
nyezetet biztositani, ahol lehetséges az dnsegités és tamogatas, amely képessé teszi a
résztvevOket arra, hogy parkapcsolati erészak tuléldikent beszéljenek tapasztalataikrol”.
A célt a korai szakaszban kell meghatarozni, hogy maguk elé tudjak képzelni a csoport
iranyat, ez ugyanis hatassal lesz arra, hogy hogyan hirdetik meg a csoportot. Ha mar
megszervez&dott a csoport, ezeket a célkitlizéseket a résztvevékkel folytatott eszmecsere
soran tovabbfejleszthetik és modosithatjak.

A hatékony tervezés kdvetkezd Iépése, hogy végiggondoljak, mely részcélok elérése
szlikséges a csoport altalanos céljainak megvalésitasahoz. Ha visszatériink az el6zé
példahoz, akkor a kdvetkezd részcélok meghatarozasara lehet szikség, hogy elérhesse
a csoport az atfogod célt:

 teremtsenek olyan helyet, ahol minden résztvevé eléggé biztonsagban
érzi magat ahhoz, hogy beszéljen személyes tapasztalatairdl;
« biztositsak, hogy a nék megoszthassak tapasztalataikat a csoporton beldl.

Ezen a ponton szlikségesnek érezhetik a leendd résztvevék bevonasat. Jollehet a
legfontosabb célkitlizések és a csoport altalanos jellemzdi megkévetelnek bizonyos
stratégiakat a feladatok kialakitasaban, a csoport egyéniségekbdl fog allni, kiléonb6zé
személyes hattérrel és egyéni szuksegletekkel.

Amikor megtervezik a csoport altalanos és részcéljait, segithet, ha végiggondoljak, hogy
minden részcélhoz harom tanulasi egység tartozik:

« informacié szerzése az egyes témakrol;

» képességek elsajatitasa;
« aszemlélet (attitid) megvaltoztatasa.

29



3. FEJEZET: A csoport megalakitasa és szervezése

Az alabbi tablazat egy példat mutat be erre:

1. cél:

Felismerni, hogy a
bantalmazas nem a né
hibaja, és megérteni,
hogyan fugg 6ssze a
bantalmazas a hatalom-
mal és az iranyitassal.

: Informécié: A hatalom és uralom kereke. A bantalmazé kapcsolatok

: anatdmiaja. A nemi szocializacié és a kapcsolatokon belili bantal-

i mazas kapcsolata.

Képesség: a hatalom és uralom mintazatanak felismerése sajat éle-

i tlikben és mas csoporttagok életében (elsGsorban a kdzvetlen kap-

i csolatokban, de mas kapcsolatokban is, pl. sziilékkel, féndkokkel, stb.)
© Attit(d: valtas az aldozathibaztatasrol az elkdvetd felelésségének

i kimondasara; annak elismerése, hogy a tarsadalmi elvarasok
i és a szocializacié hatassal vannak a nék valasztasaira, amikor
i parkapcsolatokrél van szé.
D T W T T R e
i egészségére, pszichoszocidlis helyzetére, sz(lGi készségeire.
| Képesség: modszerek a sajat lehetdségek és képességek
: felfedezésére, a sajat teljesitmény elismerése, a sajat képességek
: megmutatasa a tébbieknek pozitiv modon.
Attitad: az dnbecsulés az emberi méltésag megélésének egyik

Az dnbecsulés erdsitése.

i Informacio: bevezetes az emberi jogi értekrendbe (pl. az Emberi

A pérkapcsolati erészak i Jogok Egyetemes Nyilatkozata)

elemzése a néi és i Képesség: parkapcsolati erészak helyzetek elemzése emberi jogi
gyermeki jogokkal dssze-: szempontbol.

figgeésben. i Attitdd: az emberi jogok mint egyetemes értékek kiterjednek minden
emberi [ényre, nemtd|, rassztdl, kortdl, képességektdl, szexualis

: iranyultsagtol, allampolgarsagtél stb. fliggetlentil.

3.3. A SZOLGALTATAS MEGHIRDETESE ES A PARTNERI EGYUTTMUKODESEK

Ha a tamogat6 csoportban valo részvételt ki akarjuk terjeszteni sajat szervezetiink meglé-
v@ Ugyfelein kivilre is, ez az alfejezet néhany ajanlast ad arra, hogyan névelhetd a jelent-
kez6k szama tébb intézmény egylittmikddése révén. Ajanlasaink kézétt van néhany
stratégiai javaslat, valamint gyakorlati tevékenységek, amelyek barmely tamogato cso-
portnal alkalmazhatoak.

Hirdetés

Az, hogy a tamogat6 csoportot hogyan hirdetjiik meg, nagy mértékben fligg attol, kiknek
a részvételére szamitunk. Ha a csoport csak a sajat szervezetink felhasznaldinak szél, és
a hirdetést sajat rendszeres szolgaltatasainkon keresztul végezzik (segélyvonal, menhely,
szolgaltaté kézpont), a hirdetés egyszerlen annyit jelent, hogy pontos informaciét adunk
munkatarsainknak a tamogato6 csoportrél, azaz megadjuk az indulas datumat, a helyszint,
a talalkozdk id8pontjat és idGtartamat, a leendd resztvevdk jellemzdit és barmely mas
relevans adatot.

Ha szeretnénk a részvételi kort kiterjeszteni, el kell hataroznunk, hogy nyilvanosan hirdet-
juk-e a csoportot, vagy mas intézményeken keresztll toborozunk tovabbi résztveviket.



A szolgaltatds meghirdetése és partnerségben végzett munka

Gyakorlati és szervezési tevékenységek

a) Levelek

irjunk levelet helyi szervezeteknek, és tajékoztassuk ket a csoportrdl és arrél, hogyan
tudnanak a kilénb6zd szervezetek egyluttmikodni a tulélék tamogatasaban. A levél

» magyarazza meg, kikrdl van szo;

 hatarozza meg, mi a parkapcsolati erészak;

« indokolja meg, miért fontos egy miikédé énsegitd csoport a helyi
k6zbsségben;

e magyarazza meg, mik a csoport céljai és kiknek szdl;

e magyarazza meg, mire nem alkalmas a csoport, illetve mi nem fog térténni
a csoportban;

« kérje, mikodjenek egyltt és kildjenek tgyfeleket a csoportba;

« adja meg a kapcsolattartas részleteit tovabbi tajekozdédashoz, és azeért,
hogy tudjak, hova kuldjék a lehetséges résztveviket, illetve hogy tovabbadijak
a tuléléknek, akik maguk szeretnének jelentkezni.

A levélben nem szabad feltlintetni, hol mikédik a csoport.

Példaként hasznaljuk a Mintalevelet az 1. mellékletben: ehhez hasonlo levelet kiildhetiink
a parkapcsolati er8szak tulélgivel dolgozo szervezeteknek. A kapcsolatok keresése a
szelesebb meritésen kiviul intézmeénykdzi egyuttmikdédések egyéb formaihoz is vezethet.
Erdemes gy fogalmazni a levelet, hogy az minél jobban kapcsolddjék az egyes szerve-
zetek tevékenységéhez, és térjen ki arra, hogyan illeszkedik a tamogatd csoport az 6
munkajukhoz.

b) Szérdélapok

Szorélap segitségével is népszerUsithetjik a tamogatd csoportot. Koérdzhetjuk a helyi
szervezetekben (a levéllel egyltt), kiragaszthatjuk kodzterlleteken, vagy osztogathatjuk
nék kdérében, hogy maguk jelentkezhessenek. J6 6tlet belevenni révid, névtelen eset-
leirasokat vagy idézeteket korabbi résztvevSktdl: ez batorit a jelentkezésre és képet ad
arrél, milyen néknek lehet alkalmas a csoport. Feltétlentl kérjiink beleegyezést a néktdl,
mieldtt az esetliket felhasznaljuk, még ha névtelenll is, vagy hasznaljuk az e kényvben
talalhat6 idézeteket.

c) ,,Nyilt nap”
A ,nyilt nap” j6 alkalom arra, hogy mas helyi 6nkéntes vagy hivatalos szervek képviseldi
megtudhassak a szervezdktdl, hogy

 kiknek szl a csoport;

e mik a csoport céljai és feladatai;

e miért van szikség egy ilyen csoportra a kisk6zdsségben;
« mit tartalmaznak a csoportfoglalkozasok;

e hogyan miikddhetnek kézre mas szervezetek.

A nyilt nap egy részében a latogatok kiprébalhatjak az ,Eré a valtozashoz” program

néhany gyakorlatat, hogy a tobbi szervezet képviseldi fogalmat alkothassanak a foglal-
kozasok felépitésérdl és tartalmardl. Ne felejtstik el megkérni a résztvevdket, hogy a nap

31



32

3. FEJEZET: A csoport megalakitasa és szervezése

végen toltsék ki az értékeld lapokat igy adva visszajelzést a nyilt naprél, azért, hogy
tovabbfejleszthessuk a nyilt napok foglalkozasait.

d) Halb6zatépités

Lépjink kapcsolatba mas helyi és orszagos ndszervezetekkel. Nézziik meg, mikddnek-e
hasonl6 csoportok a kérnyéken, hirdessiik meg csoportunkat az & internetes oldalukon,
értesitsiik a parkapcsolati er6szakkal foglalkozé helyi és orszagos segélyvonalakat a cso-
portrél, hogy hozzank iranyithassak a tulélSket.

Ismerniink kell mas, helyi vagy orszagos szinten mikédd tamogaté szolgaltatasokat is,
annak érdekében, hogy a hozzank fordulé néket tovabbiranyithassuk a tovabbi, vagy
kiegészit6 tAmogato forrasokhoz.

e) Partnerségben végzett munka
A stratégiai tervezeés azt jelenti, hogy figyelembe vesszik egy szervezet altalanos céljait
es jovGbeli iranyat. A stratégiai tevékenységek viszik at a terveket a gyakorlatba.

Fontos, hogy ne becslljuk ala a szervezetek kdzotti hatékony stratégiai partnerség erejeét,
legyenek azok helyi, terlleti vagy orszagos szervezetek. Néha a haszon nem elsé pillan-
tasra nyilvanvald, de a kezdeti id6befektetés mindig megtéril annak készdénhetden, hogy
biztositja olyan emberek elkotelezddését (és esetleg anyagi tamogatasat), akik szélesebb
koru tapasztalattal rendelkeznek, mint ami egyetlen szervezetben lehetséges. Az alabbi
javaslatok hasznosak lehetnek:

» Partnerszervezetek kuratoriumai, feliigyelobizottsagai, tanacsado
testuletei
Probaljunk lehetéséget szerezni arra, hogy partnerszervezeteink iranyitd
testlleteiben képviseltessuk magunkat, hogy a hangunk allandéan hallhaté
legyen: egyetlen beszélgetés a partnerszervezet vezetd testliletében olyan
dontest eredményezhet, amely tobb jelentkezdt hoz, mint dnkéntesek
egész seregének egy hdnapi munkaja.

e Partnerek bevonasa a szervezet vezetdéségébe
Hivjunk meg fontos személyeket a szervezet vezetGsegébe. Szervezetek
gyakran értékelik, elismerésnek veszik, ha egy masik szervezet felkéri 6ket
munkajuk segitésére. Ezzel biztositjuk azt is, hogy elkbtelezzék magukat a
szervezet céljai mentén.

o Celkithzések
Gondoljuk végig, hogy tevékenységink mennyiben jarul hozza mas szerveze-
tek célkitlizéseihez: ha ezek a szervezetek tudjak, hogy tevékenységeink hoz-
zajarulnak az 6 eredmeényeik eléréséhez, nagyobb valdszinlséggel kildenek
majd embereket.

o Szerezzunk helyi hirességet a szolgaltatas tamogatasara
Keressunk egy kiemelkedd, kdztiszteletnek 6rvend6 embert: olyan valakit, akit
jol ismernek a kdrnyéken, aki elkdtelezett hive a szervezet munkajanak és



A csoport mikodtetése

akinek személyes kortlmeényei alkalmasak arra, hogy munkanknak jé hirét
keltse azok kdzott, akiknek szintén van befolyasuk a helyi dontéshozasban.

 Eves beszamol6
Az éves beszamoldban feltétlenll kdszonjuk meg a partnerszervezetek hozza-
jarulasat munkankhoz, és a beszamol6 egy példanyat kuldjuk el minden part-
neriinknek: semmivel sem lehet jobban a kedvében jarni egy szervezetnek,
mint, ha partnereik elismerik a munkajukat. Ez segit abban is, hogy a kdvetke-
z8 évben ndvekedjen a tamogatas mértéke.

3.4. A CSOPORT MUKODTETESE

A csoport mikodtetése soran szamos vezetesi kérdést kell figyelembe venni. Ez az alfeje-
zet felsorol néhany biztosan felmertilé kérdést és ajanlasokat fogalmaz meg a kezelésuk-
re.

Az elsd négyszemkaozti taldlkozas

Fontos a csoportmunka megkezdése elétt talalkozni minden ndével, akit a tamogaté cso-
portba iranyitottak. Ez az elsé talalkozas lehetdseget ad a kockazatfelméres elvégzésére
(lasd késd6bb), arra, hogy beszéljink a csoportrdl és megvitassuk minden egyes jelentke-
z0 elvarasait.

Az Eurdpai Unidn belll igen valtozatosak a csoporttagok kivalasztasara hasznalt mod-
szerek. Gyakorlatilag minden szervezet, akit a kdnyv el6készitése soran megkérdeztiink,
elengedhetetlennek tartja, hogy megismertesse a leendd résztvevét az dnsegitd csoport
szerkezetével és tisztazza a csoport célkitlizéseit és feladatait. Erre azért van szikség,
hogy megbizonyosodjanak, a résztvevlk elvarasai dsszeegyeztethetéek azzal, amit a
csoport nyujtani fog. Ez az egyeztetés mindig megtoérténik, akar belllrdl, akar mas szer-
vezet ajanlasara kerul valaki a csoportba, akar maga jelentkezik.

Ajanlatosaz elsd talalkozaskor ¢sszeallitani egy tamogatasi tervet minden nének, amelyet
aztan az egeész csoportfolyamat soran kévetnek (a tamogatasi €s biztonsagi mintaja meg-
talalhat6 a 3. mellékletben). Ezek az egyéni talalkozasok azért is nagyon hasznosak, mert
megtudhatjuk, van-e valamelyik nének sziiksége klldnleges tamogatasra, és ha igen,
megbeszélhetjik vele, hogyan lehet a legjobban kielégiteni ezt a szlikségletet. Példaul
szlksége lehet valakinek személyi segitére, jeltolmacsra vagy mas tamogato személyre,
aki aztan végig vele lehet a csoportban.

Ha a résztvevlk tébbségében vagy kizarolag a sajat szervezetlink tgyfelei, vagy ha mas
mindségben mar egyutt dolgozunk a jelentkezdvel, akkor nagyon valészind, hogy mar sor
kerUlt egy elsd, négyszemkdzti beszélgetésre. Ennek ellenére tanacsos megszervezni egy
rovid személyes talalkozot, hogy minden nével megvitathassuk a csoporttal szembeni
elvarasait.

Egyes szervezetek szivesen tartanak csoporttalalkozékat az egyéni talalkozék mellett. Ez

a fajta talalkozo alkalmat ad a csoportvezetének, hogy elmagyarazza a csoport iranyelveit
es szabalyait, a folyamat tartalmat, a jelentkez6k pedig megoszthatjak elvarasaikat,
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megvitathatjak, hogyan tudjak ezeket beépiteni a tervbe, és alkalmuk nyilik megtapasz-
talni, milyen is egy tamogato csoport.

Kockazatfelméreés

A kockazatot Ugy hatarozhatjuk meg, mint annak valoszinliségét, hogy valami ellenséges
vagy veszélyes esemeény torténik. A parkapcsolati erészak 6sszefliggésében nagyon fon-
tos felmérni, hogy a csoportvezet6k képesek-e a kockazat kezelésére, és az aldozatokkal
veégzett munka idejére kockazatfelmérd és tamogatd kerettervet életbe Iéptetni.

Eldszér is a kockazat szempontjabdl fel kell mérni a helyszint, ahol a tamogatd csoport
dolgozni fog, meg kell bizonyosodni réla, hogy az épllet biztonsagos és védett. Ami a
résztveviket illeti, ha a szervezeten belllrdl javasoltak Sket a csoportba, akkor szervezet-
nek mar alighanem vannak kockazatkezeld iranyelvei, és amennyiben a résztvevé mas
tamogatasban is részesul, mar megtértént az elsé kockazatfelmérés. Ha a csoportba ki-
vUlrdl jelentkeztek, vagy valamely masik intézménytdl kildtek résztveviket, bevalt gyakor-
lat meghatarozni a nék kockazati szintjét oly mdédon, hogy a csoportvezetdk

» felmérik a tovabbi bantalmazas kockazatat;

 felbecsllik a valészinl sérelmet;

 felmérik a jov6beli védettséget;

« atulélével egylitt elhatarozzak, kivel dolgozzanak egyutt és milyen
eréforrasokat hasznaljanak (a csoporton kivl);

 felmérik a csoport tdbbi tagjat fenyegetd kockazatot (ha pl. egy zaklato
ex-partner kdveti a nét a foglalkozasra, ezzel veszélybe sodorja a tébbi
résztvevat is).

Javasoljuk egy kockazatfelmérd keret beépitését az egész csoportfolyamatba. A kockaza-
tokat nemcsak a munka elején kell felbecsuini, hanem a program alatt (f6képp az esetle-
gesen veszélyes témakkal foglalkozo foglalkozasokon), és a végén is. Amikor elkészitjik
a kockazatfelmérést egy jelentkezd ndvel, arra a kdvetkeztetésre is juthatunk, hogy jelen
élethelyzetében nem megfeleld szamara a tamogatd csoport. Ha példaul nagyon veszé-
lyes helyzetben van, a csoportban val6 részvétel nemcsak fokozhatja a mar fennallé
veszeélyt, hanem kockazatot jelent mas résztvevék szamara is. Ha egy né veszélyes hely-
zetben van, segiteni kell neki biztonsagi terv 6sszeallitasaban. Egyes esetekben az elsé
kockazatfelmérés azt eredményezheti, hogy atiranyitjak egyéni tanacsadasra vagy mas
megfeleld szolgaltatasokhoz a tdmogatd csoport helyett, vagy azzal parhuzamosan.

Attol fuggben, hogy mennyire lehetséges a kockazatkezelés a csoporton beldl, eléfordul-
hat, hogy nem tudunk szolgaltatast nyujtani a komoly kockazatot jelenté néknek. Ezek a
dontések tobb tényezbtdl fliggenek: a kockazatfelmérésben szerzett korabbi tapasztala-
toktol és tudastdl, és a nék kildénbdzd helyzetének megitélésétdl. Ha nem tudunk segitsé-
get nyUjtani ezeknek a jelentkezGknek, fontos atiranyitani ket alkalmasabb szolgaltata-
sokhoz, amelyek rendelkeznek a szlikségleteiknek megfeleld eréforrasokkal.

Kész kockazatfelmérd tablazatért és mas kockazatfelmérési eszkdzok forrasaiért lasd a
2. mellékletet.



A csoport mikodtetése

Titoktartas és adatvédelem

A résztvevlk, a csoportvezetdk és esetleg a tamogaté csoportot mikodtetd szervezet
adminisztativ személyzete is elkertlhetetlentl megtud bizonyos személyes informacidkat
a csoportban résztvevdkrdl. A legtdbb orszagban Iéteznek hatalyos adatvédelmi térve-
nyek, melyeket kotelezd ilyen esetekben betartani. Ezért mindenekelétt meg kell nézni

es tekintetbe kell venni, hogy az adott orszagban hogyan szabalyozzak az adatvédelmet
és a személyes adatok kezelését. Ugyancsak ismernilik kell a csoportvezetéknek a
kotelezd bejelentésre és az adatok atatadaséara vonatkozo jogi kdvetelményeket; példaul
a munkatarsakra és masokra vonatkozoé bejelentési kotelezettséget, amennyiben tudoma-
sukra jut egy folyamatban lévé gyerekbantalmazasi eset'®.

A résztvevlknek, csoportvezetéknek és az adminisztrativ személyzetnek tisztaban kell
lennie a személyes adatokra és a titoktartasra vonatkozé jogaival és kotelessegeivel'®.
Ajanlatos ezt az informaciot irasban lefektetett iranyelvekként a munkatarsak és 6nkénte-
sek tudomasara hozni, és belefoglalni a résztvevék és a csoportvezetd/szervezet kdzotti
irasos megallapodasba vagy szerzddésbe is (lasd 4. fejezet).

Panasztételi eljaras

Bevett gyakorlat, hogy még a csoport indulasa elétt életbe 1éptetjik a panasztételi elja-
rast. Ez seqit kezelni a csoporton belll felmerulé problémakat, ha példaul a résztvevd
néknek panaszuk van (pl. a helyszinre vagy a csoportvezetére, am azt nem akarjak koz-
vetlenul neki felvetni). A résztvevéknek lehetdséget kell adni arra, hogy ha kivanjak, kulsé
személynek is panaszt tehessenek, ne csak a csoportvezetének. Az elsé foglalkozason
ismertetni kell a panasztételi eljarast és el kell magyarazni a panasztétel folyamatat.

A csoportvezetd tamogatasa

Fontos, hogy a csoportvezetd szamara is legyen elérhetd tamogato6 rendszer. Bevalt gya-
korlat peldaul, hogy a csoportvezetdk szupervizids uUléseket tartanak vagy a kdzvetlen ve-
zetdjikkel vagy egy olyan kuls6 személlyel, aki tanacsot és tamogatast tud adni. Jo 6tlet
kialakitani a csoportvezetdk haldzatat, nemcsak a sajat szervezetben, hanem a kézossé-
gen belll is. A haldézathoz tartozok rendszeresen talalkozhatnak, teret adva a probléma-
megoldasnak, megyvitathatjak a vezetett tAmogat6 csoportok problémait, informaciot
cserélhetnek és megoldasokat javasolhatnak, hogy miként tudnanak javitani példaul a
forrasteremtésben, a gyakorlatokban és a csoportmunkaban. Egy masik lehet6ség, hogy
a tamogaté haldzat tagjai internetes kapcsolatban allnak egymassal, és egy lzendfalon
keresztll a nagyobb tavolsagban lévd csoportvezetdket is el lehet érni.

Pénzlgyek és infrastrukturalis tamogatas: a kiadasok megtervezése

Ajanlatos biztositani a csoport fenntarthatosagat meg a mikoédés megkezdése elétt. Ez
nemcsak bevalt gyakorlat, hanem a résztvevd ndkkel is fontos tudatni, hogy a csoport
képes lesz folytatni munkajat a program egészén at, és nem szakad félbe a szervezet

151997 évi XXXI. torvény A gyermekek védelmérdl és a gyamugyi igazgatasrol, A 17§ 1. bekezdésében
megnevezett intézmények kotelesek egymassal egylittmikoddni és egymast tajékoztatni 18 év alattiak
veszélyeztetettségének megel&zése vagy megsziintetése céljabol

6 Ehhez hasznos lehet az alabbi két torvény tanulmanyozasa: 1992. évi LXIII tv. A személyes adatok
védelmérdl és a kdzérdekli adatok nyilvanossagaroél. 1978. évi IV. tv. (Btk. 177 §) Visszaélés személyes
adattal
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pénzigyi gondjai miatt. Ebbe a kérdésbe be kell vonni az érintett szervezet pénzigyi
vezetdit.

Alabb felsoroltunk néhany tipikus kiadasi tételt, amely felmerill a tamogatd csoport
megszervezése és mukodése alatt:

 oktatasi segédanyagok: fénymasolas, jegyzetpapir, tollak/ceruzak, flipchart
tabla és ir6tdmbak, filctollak, post-itek, miianyag dossziék stb.;

« a helyszinnel kapcsolatos kiadasok: terembérlet, rezsi stb.

« kommunikacios kiadasok: telefonhivasok a csoportok leendd és jelenlegi
tagjainak, postakoltség (pl. hirdetések lehetséges kildd intézményeknek),
szorolapok és mas hirdetési anyag készitése;

« a személyes kényelemmel kapcsolatos kiadasok: kavé, tea, viz a résztvevdk-
nek, papirpohar, papirzsebkendd stb.;

« emberi eréforrasok: csoportvezetd(k), szupervizidé a csoportvezetdknek,
gyerekfellgyelet a csoportmunka idejére, utazasi kéltségtamogatas a rossz
anyagi helyzetben 1évd résztvevik szamara, kuilsé értékeld.

Forrasteremtés

A civil vagy jotékonysagi tevékenységek esetében a forrasteremtés kérnyezete orszagon-
kent, sGt térsegenkeént is valtozik'”. Mivel a tamogaté csoport elsédleges haszonélvezdi
egy adott varosban vagy térségben él8 ndk, az a legvaldszinlibb, hogy a csoport a helyi,
kdrzeti vagy varosi 6nkormanyzati testuletektdl, alapitvanyoktol vagy helyi Gzletemberektdl
fog pénzbeli segitséget kapni. Magan (egyéni) tamogatast is kaphatnak.

Kérhetnek természetbeni hozzajarulast; ha példaul a szervezetiik rendelkezik a talalkozok-
hoz alkalmas helyszinnel, az energiakoéltségeket esetleg mar fedezi a szervezet miko-
désre szant koltségvetése. Az allandd munkatarsak munkakari leirasaba beletartozhat a
tamogato csoport vezetése (példaul egy tanacsadoé kdzpontban vagy menhelyen). Minden
mast, mint példaul kavét, teat, papirpoharakat, még tablapapirt is (flipchart tablahoz), kér-
hetnek maganszemélyektdl vagy vallalkozasoktdl, akik elédnyben részesitik a természet-
beni adomanyozast a pénzbelihez képest.

A célcsoporttdl és a (lehetséges) résztvevék anyagi helyzetétdl fliggéen megfontolhatjuk,
hogy a résztvevlkidl is kérjunk-e hozzajarulast a csoport kdltségeihez. Ddonthetiink amel-
lett, hogy rugalmasan, a jelentkezék anyagi helyzetének fényében hatarozzuk meg, ki
mennyivel jaruljon hozza a kodltségekhez. Ha hozzajarulast kériink a résztvevdktdl, idében
el kell hatarozni, hogy fogadunk-e olyanokat, akik egyaltalan nem tudnak fizetni. Ha igen,
ezt a lehet6séget meg kell adni minden raszorulonak. Ha ugy dénttnk, hogy a néknek
kell valamennyit fizetnilk, ezt, a fizetés modjara vonatkozo tajékoztatassal egyditt, be kell
venni a Csoportszabalyokba (lasd 4. fejezet).

17 Két alapitvany van, amely vilagszerte tAmogatja az alulrél szervez6dé nészervezeteket, hogy segitse dket
céljaik elérésében: a Mamacash Alapitvany www.mamacash.nl, amely f6képp a viszonylag Uj szervezeteket
tdmogatja, és a Global Fund for Women: www.globalfundforwomen.org



A tdmogat6 csoport hatékonysaganak értékelése

Gyerekfelugyelet

A tamogato csoportban résztvevd néknek gyakran sziikséguk van arra, hogy felligyeletet
talaljanak gyerekeiknek a program idejére. A parkapcsolati erészak aldozatai és tuléldi
szamos okbodl gyakrabban viselik a gyerekgondozas teljes feleldsségét, mint azok az
anyak, akik nem bantalmazé kapcsolatban élnek. Vitassuk meg a résztvevékkel a gyerek-
fellgyelettel kapcsolatos szabalyokat (beleértve a biztositott gyerekfelligyeletet is), még
mieldtt a csoport elindul. Az alabbi kérdéseket kell tisztazni a jelentkez6kkel:

 van-e szUkséglk szervezett gyerekfelligyeletre;
« minden alkalommal sziikséguk lesz ra vagy csak alkalmankeént.

Ha szlikséguk van ra:
» hany évesek és milyen nemuek a gyerekek;

« van-e a gyerekeknek valamilyen kuldnleges sziikséglete, amit figyelembe
kell venni.

Az is fontos, hogy meghatarozzuk a gyerekekre és a gyerekfellgyeletre vonatkozé sza-
balyokat; példaul, hogy a gyerekek nem mehetnek be a foglalkozasokra, ha az egyik
gyereknek az anyjara van szuksége a foglalkozas alatt, az anyanak ki kell mennie a fog-
lalkozasrdl, és odakint ellatnia a gyereket.

3.5. A TAMOGATO CSOPORT HATEKONYSAGANAK ERTEKELESE

Bevalt mddszer, hogy ellendrzesi és értékelési kerettervet dolgoznak ki a tamogaté cso-
port hatékonysaganak felmérésére.

A résztvevoktol jovo értékelés

A résztvevlk visszajelzései a sajat fejlédesukrdl, a csoportvezetk munkajardl (€s néha
mas csoporttagokrol) értékes eszkdz lehet a szolgaltatas javitasahoz, tovabba elgondol-
kodasra késztet és visszajelzést ad a csoporttagoktdl. A mellékletek kézott megadunk
néhany értékelési eszkdzt (lasd 4., 5. és 6. melléklet: heti értékelés, félidos értékelés és
zaro értékelés). Ezeket az eszkdzoket értelemszerlien hetenként, a kurzus felénél, illetve
a végeén kell hasznalni. Vegyesen is alkalmazhatunk értékelési eszkdzbdket. Egyes résztve-
vBk jobban ki tudjak fejezni magukat irasban, masok szivesebben beszélnek vagy éppen
rajzolnak. De az értékelSlap (vagy interju, ha a kérd6iv nem megfeleld) mindig része kell,
hogy legyen az értékelésnek, mert az abban talalhaté informacidk segitségével jutunk
leginkabb 6sszehasonlithaté eredményekhez.

A csoportvezetdk vagy az eldkészitd csoport altal végzett belso értékelés

A csoportvezetSk lehetdleg vezessenek naplét a foglalkozasokrol, hogy éertekelni tudjak,
hogyan zajlott a foglalkozas. Ha tébb csoportvezetd dolgozik a csoporttal, a csoportveze-
t6k feladata, hogy minden foglalkozas utan visszajelzést adjanak egymasnak. Ezzel tdmo-
gatast is nyujtanak minden csoportvezetdnek.
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3. FEJEZET: A csoport megalakitasa és szervezése

Kulso értékelés

A kulsé értékeldk targyilagos veleményt tudnak mondani a tamogat6 csoport hatékonysa-
garél. A kllsd értékeld lehet olyan személy, aki folyamatosan figyelemmel kiséri a csopor-
tot, vagy aki csak iddrdl-idGre. A kiilsG értékelés nagyon koltséges lehet, de van néhany
alternativ megoldas. igy példaul alkalmazhatunk olyan kiilsé értékelét, aki tovabbképzé-
sen vesz részt, vagy ebben a témaban kutat, és megfigyeléseit, valamint kilsé ertekelSi/
megfigyeldi minéségben veégzett tevékenységét beszamithatja a gyakorlati idejébe vagy
felhasznalhatja tudomanyos kutatasahoz.

A tdmogato csoportoknal az énbecsulést mérd, kilsd szakértdk altal kifejlesztett pszicho-
|6giai teszt hasznos kuilsé értékelési eszkdz lehet. Ezt a tamogatd csoport munkajanak
félidejében, illetve végén hasznalhatjuk a résztvevék dnbecsulési szintjében bekovetkezett
valtozasok nyomon kdvetésére.

Egy taléldé mondta:

»,Minden tulélének javasolnam a csoportot, mert a tobbiek néha olyan
dolgokat osztottak meg velem, amik az én kapcsolatomban is megtor-
téntek, de egészen addig a pontig nem jottem r4, hogy amit én tapasz-
taltam, szintén része volt a bantalmazasnak... Egyedul nem jottem volna
ra, hogy abbdl, amit atéltem, milyen sok minden hozhaté kapcsolatba a
parkapcsolati er6szakkal.”
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A csoport szabalyai és
muoOkodesi rendje

Most mar tudom, mennyi gyonyorQ, egészségesnek latszo no jar-kel
az utcan, akiknek ugyanugy probléméai vannak otthon. [Egy tuléld]

4.1. BEVEZETES

Miutan kérvonalaztuk a tuléléknek szervezett tamogato csoport Iétrehozasanak altalanos
elveit (3. fejezet), valamint a csoportvezetdk szerepét, feladait €s a munkajukhoz sziksé-
ges készsegeket és tapasztalatokat (2. fejezet), tovabblépunk, és megvizsgaljuk a csoport
szabalyait és miikddési rendjét, és azt, hogy ezek miként jarulhatnak hozza a parkapcso-
lati er8szak tuléldit tamogatd megfelel§ kérnyezet fenntartdsahoz.

A tamogato csoportban valé részvétel pozitiv valtozasokat hozhat egy né életébe. A nék
elleni er6szak témajaval nem kodnnyU foglalkozni; a tulélék torténetei és tapasztalatai
kétségkivil szomoruak és ijesztGek lehetnek, de éppugy meginditdak és 6sztdnzdbek is.

A tulélék tamogatd csoportjainak tagjai egy vonatkozasban azonosak és ugyanazokra

a problémakra keresik a megoldasokat. Bizonyos folyamatoknak muikédnitik kell ahhoz,
hogy a csoportmunka hatékony legyen. Ha a csoportot megfeleléen szerveztik meg, a
résztvevOk csoportként gyakran képesek megvaldsitani olyan célokat is, melyeket egyéni-
leg nem tudnanak elérni. A csoport tehat tdbb, mint tagjainak puszta 6sszessege. A ku-
|16nb6z38, mind negativ, mind pozitiv csoportfolyamatok ismerete képessé teszi a csoport-
vezetlket arra, hogy hatékonyabban iranyitsak a tamogaté csoportot és megadjak a
résztvevOknek a szlikséges tudatossagot, energiat és erét, hogy tovabb tudjanak Iépni

az er6szakmentes élet felé.

4.2. A CSOPORT

A csoportmunka jellege bizonyos fokig valtozhat a sajatos tartalomnak és a csoport szuk-
ségleteinek megfeleldéen: példaul a csoport mérete valdszindleg valtozik attol figgden,
hogy varosi vagy falusi kdrnyezetben muikodik.

Amig a korabbi fejezetekben a tervezésre, a résztvevék toborzasara és a csoportvezetdkre
vonatkozo ajanlasokrol olvashattak, most kiegészitd altalanos iranymutatas €s néhany ja-
vaslat kdvetkezik a csoport hatékony vezetéseérdl.
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4. FEJEZET: A csoport szabalyai és mkodési rendje

a) Méret

A csoportmunkahoz az optimalis csoportmeéret nyolc-tizenkét 6, de akar hat vagy tizen-
négy is elfogadhatd. El6fordulhat, hogy egy foglalkozason a vartnal kevesebben jelennek
meg, ilyenkor a csoportvezetd belatasa szerint dént, hogy tovabbmenjenek-e. Tudunk
olyan csoportokrol, amelyek harom vagy négy résztvevével is folytattdk a munkat, és bar
ez nem idealis, a nék igy kdnnyebben tudnak kapcsolatot épiteni egymassal. Tizennégy
f6 feletti csoportot altalaban nehezebb mUikddtetni, mert valdszinlleg nem jut elég idd
végigmenni minden gyakorlaton €s nem kap minden résztvevd elég lehetéseget a rész-
vételre. Ha indulaskor nagy a Iétszam, hasznos lehet a vardlista hasznalata.

b) A foglalkozasok gyakorisaga

A taldlkozasok gyakorisaga valtozhat a tagok kildnleges sziikségleteinek megfeleléen,
de a heti egyszeri talalkozas tlinik a legjobbnak. A gyakori talalkozasok ndvelik a tagok
koz6tti bizalmat és meghittséget. Ha azonban a foglalkozasok tul gyakoriak, ez egyfajta
flggdséget okozhat a tagokban, és/vagy tul nagy elkotelezettséget a résztvevék szamara,
ami azt jelenti, hogy kevésbé lennének konstruktivak. Ha hetente tdbbszér talalkoznak,

a gyerekfelligyelet és az utazas koltségei problémat jelenthetnek, és gyanakvast szllhet,
ha barmely résztvevd még egyutt él az elkdvetdvel. Masfeldl a tapasztalataink azt mutat-
jak, hogy ha a csoport a heti egyszerinél ritkabban talalkozik, a résztvevék nem érzik a
csoport tamogatasanak jétékony hatasat, €s kevésbé lesznek motivaltak a részvételre.

c) A program hossza

Az ,Erd a valtozashoz” programok jo esetben tizennégy hétre szélnak, de a programok
rugalmasak, és késébb adunk javaslatokat, hogyan lehet egyes foglalkozasokat kombi-
nalni, hogy a program révidebb legyen: tizenkét vagy (az elsé modell, az ,Onbecsiilés
program” esetében) csak tiz hetes. HozzavetSleg harom honap elég idd a személyes fej-
|6désre, tulzott nyomas nélkil. Ha a programok ennél hosszabbak, a csoporttagok tul
nagynak érezhetik az elkételezddeést. Az informalis csoportok azonban, amelyeknek nincs
rogzitett programjuk, folytathatjak mindaddig, amig a résztvevéknek sziikséguik van a
csoportra és hatekonynak érzik.

4.3. CSOPORTSZABALYOK

Miért szikségesek a normak és szabalyok a csoportban?
A normakat és szabalyokat arra hasznaljuk, hogy

« gondoskodjunk a csoporton bellli kiszamithaté interakciordl;

« gondoskodijunk a csoport stabilitasardl és fenntartsuk a csoportkommunikacié
f6 céljait, melyek a bizalom, az elfogadas és a tisztelet;

« korvonalazzuk a kommunikacio és az egyuttmdikodés formait;

« mintat adjunk az elfogadott viselkedésmaodra, kiléndsen, ha a szabalyok
irasba vannak foglalva. (Ez hasznos lehet, ha egyes résztvevék megsértik az
elfogadott szabalyokat.)

A program legelején fontos elmagyarazni, hogy sziikség van csoportszabalyokra, és ha
vannak a folyamatot szabalyozé iranyelvek, az segiti a csoporton bellili eszmecserét.
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Csoportszabalyok

Hasznos és pozitiv feladat, ha bevonjuk a csoporttagokat a szabalyzat kialakitasanak
folyamataba. Ha 6k maguk alkotjak meg szabalyaikat, jobban motivaltak a betartasukra,
mert megoszthattak a csoportmunka megszervezésére vonatkozo véleményiket és
Otleteiket. Mi tdbb, hosszu id§ 6ta alighanem ez lesz az elsd alkalom, amikor lehetGseguk
van mondani valamit a szabalyokrol, amelyeket kévetni akarnak vagy nem akarnak.

Ha szUkséges, plusz id6t kell arra szannunk, hogy kialakitsuk a csoporttal ezeket a
szabalyokat. Példaul ilyen kérdéseket tehetlink fel a néknek:

« ,Mi segitene Onnek abban, hogy jobban részt tudjon venni a csoportban?”
« ,Mitenné lehetdvé, hogy beszéljen sajat tapasztalatair6l?”

» ,Mi akadalyozhatja abban, hogy kifejezze 6nmagat?”

 ,Mit gondol, mi serkentheti a kommunikaciét?” — példaul ,én-kdzlések”

« ,Mit gondol, mi teheti lehetetlenné a kommunikaciot?”

Mivel a csoport a bantalmazé viselkedési mintazatok megvaltoztatasan fog dolgozni,
elengedhetetlendl fontos felallitani azt a szabalyt, hogy nem szabad elt(irni semmilyen
lekezelést, bantalmazd nyelvhasznalatot vagy viselkedést. Hasznos lehet a csoportnak,
ha megallapodnak valamilyen modszerben, ahogyan reagalnak és megeldzik az ilyen
viselkedést.

Az elkdtelezddeés kimutatasanak jelképes formajaként felirhatjuk a résztvevdk altal elfoga-
dott csoportszabalyokat egy nagy papirlapra (csomagolopapir, flipchart papir), egy kis
Ures helyet hagyva alul. A csoportvezetd kérje meg a néket, hogy menjenek oda a papir-
hoz és irjak ala a szabalyrendszert, ha elégedettek vele. A papir minden foglalkozason
lathato legyen a falon, hogy kénnyen lehessen hivatkozni barmelyik szabalyra.

A csoportfolyamat alapvetd szabalyai
Az alabb felsoroltakat fontos bevenni a szabalyok kéz€, de minden csoport hozhat
tovabbi szabalyokat is.

e Mindenkinek adjunk lehetoséget a beszédre. Senki ne uralja a beszélgetést
(a csoportvezetd(ke)t is beleértve).

» Fontos az ért6 meghallgatas. Hallgassuk vegig a beszél6t, mielStt beszélni
kezdlnk. Ne szakitsuk félbe a tdbbieket.

» A sajat tapasztalatainkrdl beszéljunk.

» Legyunk 6szinték egymassal.

« Ertékeljuk és fogadjuk el érvényesnek masok killonbozoségeit
és tapasztalatait.

 Titoktartas. Minden beszélgetés és hozzaszolas bizalmas — semmilyen
személyes informacié nem hagyhatja el a termet egyértelmd beleegyezés
nélkal.

 Erkezziink pontosan.

» Rendszeres részvétel. A tagok értesitsék a csoportvezetdt, ha nem tudnak
elmenni a foglalkozasra. Ha ugy hataroznak, hogy atmenetileg elhagyjak a
csoportot, probaljanak meg elmenni még egy foglalkozasra, vagy ha ez nem
lehetséges, l1épjenek kapcsolatba a csoportvezetdvel, hogy megosszak vele
déntésuk okait.
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Az Ujonnan érkezOk tajékoztatasa a csoportszabalyokrol

A programokat kévetS csoportok valdszindleg ,zartak” — ez azt jelenti, hogy a tagok fel-
iratkoznak a program kezdetén és a program végeig elkotelezik magukat a foglalkozasok
latogatasara. Egyes informalis csoportok azonban nyitottak maradhatnak és barmely pon-
ton bekapcsolddhatnak Uj résztvevdk, legalabbis addig, amig el nem érik a megallapodas-
ban roégzitett maximalis Iétszamot.

Ha a résztvevdk valamelyike nincs jelen az elsd, bevezetd foglalkozason, vagy ha nyitott
csoportban dolgozunk, az Ujonnan j6tteket tajékoztatni kell a mar elfogadott normakrél és
szabalyokrdl. Nem hagyhatjuk, hogy magukra hagyatva fedezzék fel a szabalyokat, és azt
sem, hogy egy ujonnan j6tt résztvevét valamilyen szankcid sujtson, csak mert nem tudott
egy szabaly létezésérdl. Az Ujonnan jotteknek is meg kell adni az esélyt, hogy kiegészit-
sék a szabalyokat vagy modositasokat javasoljanak.

Amikor valaki megszegi a csoportszabalyokat

A tdmogato csoportok tagjai tdbbnyire tartjak magukat a megallapitott szabalyokhoz, ta-
mogatjak egymast és egyuttmikoddnek. Sajnos vannak azonban kivételek, amikor egy
csoport tagjai, szandékosan vagy sem, de megszegik a lefektetett szabalyokat. Ha ez
megtorténik, a csoportvezetének, amint észreveszi, vilagosan jeleznie kell a szabaly meg-
sertését, és hatékony modszereket, példaul a ,mikrofon technikat”'® alkalmazva helyben
kezelnie a helyzetet. A normak ismétlédd megsértését legjobban egyéni foglalkozasokon
lehet megoldani, amelyeken megvitatjak, mi rejlik a viselkedés mdgoétt, €és megpréobalnak
egyezségre jutni arrdl, hogyan lehet tuljutni a gondon.

Mikor kell egy résztvevot kizarni a csoportbol?

Idealis esetben a csoportvezetd nem fog olyan helyzettel szembesulni, amikor ki kell zar-
nia egy tagot a csoportbdl. Ha egy résztvevd viselkedése akadalyozza a csoport munkajat,
a kizaras a vegso lehetdség a csoport munkajanak biztositasara. Tapasztalataink szerint a
kizaras ritka, de amikor el6fordul, az az indok, hogy a kizart csoporttag az alabbi szabaly-
sertések egyikét, vagy akar tébbet is elkdvetett:

 veszélyeztette a csoport biztonsagat;

« személyes informacioét vitt ki a csoporttagokrél a csoporton kivilre;
 sulyosan alkoholos vagy kabitoszeres allapotban jelent meg a csoporttlésen;
 ismételten megsértette a csoportszerz8dést és/vagy csoportszabalyokat;
 ismételten bantdan viselkedett mas tagokkal.

A csoportvezet6k megfontolhatjak, kizarnak-e valakit, aki az életkérilményeiben bekdvet-
kezett valtozas miatt nem dolgozott hatékonyan a csoportban. Ez az ok annyiban tér el a
tobbitdl, hogy nincs kdze szabalysértéshez, de néha a tagok életkérilményei megvaltoz-
nak mig a csoportot latogatjak, és ez hatassal lehet a csoportban val6 részvételiikre vagy
elkotelezettségukre.

Fontos, hogy a kockazatfelmérést gyakran kell ismeételni, és a csoportvezetdk illetve szer-
vezetlk kockazatkezelési képességétdl fliggden, beiktathatunk személyre sz6l6 foglalko-

18 | 4sd a 47. oldalt.
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zasokat a tamogatas megtervezésére, hogy a résztvevl és a csoportvezetd egytt vitas-
sak meg a legbiztonsagosabb eldrevivd utat. Egyes esetekben ez azt jelentheti, hogy
mas, alternativ tamogatasi forma hatékonyabb lenne, mint a csoport.

Ha ugy déntenek a csoportvezetdk, hogy barmilyen okbdl kizarnak egy tagot a csoport-
bdl, nagyon fontos ezt a lehetd legtapintatosabban tenni. Soha ne beszéljink a kizarasrol
mas csoporttagok elétt. Inkabb szervezziink személyes talalkozét, ahol megvitatjuk a kér-
deést, és kedvesen, de hatarozottan elmagyarazzuk a csoporttagnak, miért nem maradhat
a csoportban. Hasznos lehet visszatekinteni arra, amit a csoportszabalyokban vagy a cso-
portszerz6désben eredetileg elfogadtak. Az is fontos, hogy keresslink a kizarando6 csoport-
tag szamara mas tamogatasi format, amely nem csoportos keretek kozt folyik, és dolgoz-
zunk ki olyan tamogatasi tervet, amely a volt csoporttag életének jelenlegi szakaszaban
alkalmasabb.

Példa:

Két foglalkozés kdzott Zsuzsa elhatérozta, hogy elhagyja erészakos part-
nerét. Amikor a kdvetkez6 csoporttalalkoz6 elkezdddott, lathatdan trau-
matizalt allapotban volt, és megallas nélkil a mostani helyzetérdl beszélt.
Jollehet a csoport egydtt tudott érezni a helyzetével, viselkedése sulyo-
san veszélyeztette, hogy a csoport folytassa a foglalkozéast, és szenvedé-
sének mertéke kezdett felzaklatni néhany résztvevot. A helyzetet megol-
dandd a csoportsegitd megkérte Zsuzsat, menjen vele és beszélgessenek
a csoporttermen kivil. Ez azt jelentette, hogy a csoport folytathatta a
munkat odabenn, és Zsuzsa megkapta a személyre sz6l6 tAmogatéast,
amelyre abban a pillanatban sziiksége volt. A személyes beszélgetésen
Zsuzsanak volt ideje kibeszélni magabdl a problémait, és kidolgoztak egy
kockazatfelmérod és biztonsagi tervet. Azt tanacsoltak neki, hogy mivel
most valsaghelyzetben van, jobb lenne neki, ha egyéni tamogatasban
részesullne a csoportfoglalkozasok helyett, amig jobb allapotban nem
lesz. Zsuzsa érthetd moédon nem szivesen hagyta ott a csoportot ido elétt,
mivel szoros kapcsolatai alakultak ki mas tagokkal. De miutdn megbe-
szélte a kérdést a csoportsegitbvel, elhatarozta, hogy feliratkozik a kdvet-
kezb programra abban a reményben, hogy addigra képes lesz megbir-
kézni a csoportmunkaval. A csoportban szerzett Uj barataival pedig a
csoporton kivil fog talalkozni.
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4.4. CSOPORTSZERZODES

A tagok némelyikét rossz érzésekkel tolti el egy szerzddés alairasa. Ahhoz azonban, hogy
a csoportfoglalkozasokat biztonsagossa és kiszamithatova tegyuk, sziikség van néhany
szabalyra, amelyeket rogziteni kell. A csoportvezetdk a tagok esetleges szorongasat fel-
oldhatjak ugy, hogy elmagyarazzak, mi az értelme a szerzddés alairasanak, és hogy ez
nem egy hivatalos okirat, csak segitség ahhoz, hogy mindenki betartsa a csoport alapve-
t6 szabalyait (Iasd 8. melléklet). Minden tagnak tisztdban kell lennie az alabb felsorotak-
kal, és beleegyezését kell adnia a kozds munka megkezdésekor.

a) Titoktartas

A csoporttagok és a csoportvezetSk kdzdsen felelnek azeért, hogy titokban tartsak a cso-
porttalalkozok helyszinét és a csoporttagok nevét, személyazonossagat, és barmely mas
személyes informaciot. A csoporton bellil megosztott informaciét az Gléseken kivil soha
semmikor nem szabad megvitatni a program alatt vagy utan. Egyes csoportok megegyez-
hetnek abban, hogy igazi nevuk helyett kitalalt nevet hasznalnak, példaul Eper Maria,
Alma Roézsa, bar sokan ugy gondoljak, hogy ez tul komolytalanna teszi a csoportmunkat.
Fontos tudatositani, hogy ha a résztvevék masutt, a csoporttiléseken kivil egymasba bot-
lanak, bantalmazo partner vagy ex-partner is jelen lehet, és kortltekintéen kell viselked-
nilk egymassal.

b) A bejelentési kdtelezettséggel kapcsolatos jogi kérdések

A csoporttagokat tajekoztatni kell arrél a tényrdl, hogy a gyerekvédelmi térvények
ertelmében a csoportvezetSknek kdtelessége, hogy tajékoztassak a hivatalos szerveket
(renddrség, gyerek- és csaladvédelmi szolgaltatok) az olyan esetekrdl, amikor sulyos
veszély fenyegeti egy gyerek életét vagy testi-lelki egészségét.

c) Korlatozasok

A kezdet kezdetén vilagossa kell tenni, hogy milyen viselkedés nem elfogadott a csoport-
ban: példaul az alkohol és egyéb tudatmodosité anyagok hasznalata, valamint az erészak
(szobeli, lelki és fizikai). Sok csoport hataroz gy, hogy nem tudnak szolgaltatast nyujtani
olyan néknek, akiknek tdbbfajta tamogatasra van sziuksége egyszerre (példaul a mentalis
allapotuk, alkohol- vagy egyéb szer fogyasztasa miatt), mert nincsenek meg az eréforra-
saik a megfelel6 tAmogatas nyujtasahoz.

d) Csoportszabalyok

A csoporttagoknak meg kell er@sitenilk, hogy tisztaban vannak a csoportszabalyokkal és
hajlandok kdvetni azokat. Az irasba foglalt csoportszabalyok részét képezhetik a szerz6-
désnek. (Lasd e fejezet korabbi alfejezetét a csoportszabalyok részletesebb kifejtésérdl.)

4.5. CSOPORTDINAMIKA

Egy ndk altal n6knek szervezett tamogatd csoport az egyik legjobb mddja a parkapcsolati
er@szak tuléldinek megerdsitésére. A csoporton bellli beszélgetések segitenek a néknek
megeérteni, hogy a parkapcsolati er6szak nem egyéni tapasztalat, hanem a nék tarsada-
lomban elfoglalt helyzetének a kdvetkezménye, és hogy minden negyedik né megtapasz-
talja élete soran'®, figgetlenul rasszbéli, etnikai vagy vallasi hovatartozasatol, tarsadalmi
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osztalyatol, fogyatékossagatol, szexualitasatol vagy életmddjatdl. Ennek megértése segit
a tulélének a blintudat, a szégyen és a maganyossag érzésének leklizdésében, mivel tu-
datara ébred a ténynek, hogy amit tapasztalt, az nem ,az & hibaja”. A csoport olyan eré-
forras, ami segit a tagoknak, hogy megtapasztaljak a k6zdsség erejét; és lehetéség arra,
hogy sajat érzéseiket, reakcidikat, gondolataikat és a problémakkal valé megkuizdést
segitd keszségeiket megosszak a tdbbiekkel.

Mint mar elmondtuk, amig az informalis csoportok kildnbdzd ideig tarthatnak, par honap-
tol egészen tobb évig, a tagok elhatarozasatol fliggden, azok a csoportok, amelyek a hi-
vatalos ,Eré a valtozashoz” programot kdvetik, elére meghatarozott ideig, tiz-tizennégy
hétig tartanak. Ezen belll megkulénbdztetjik a kezdeti, az aktiv és a zard szakaszt.

a) Kezdeti szakasz

Ahhoz, hogy a n6k nyugodtan beszéljenek az dket ért bantalmazasrol és megosszak tor-
téneteiket, szllkség van a csoport egylvé tartozasanak érzésére és a tagok kozotti kol-
cso6nos bizalomra. Ezért rendkiviil fontos, hogy ebben a szakaszban legyen idd fesztelen
beszélgetésre, példaul a kavészlinetekben, a feszlltségoldo és névtanulo jatékok soran,
amikor kialakulhat a j6 személyes kapcsolat a tagok kdz6tt.

b) Az aktiv szakasz

Az aktiv részvétel szakaszaban a tagok a csoportot altalaban életiik Iényeges, s6t nélkil-
|6zhetetlen részének tekintik. Fontos azonban, hogy a csoport idészakonként felmérje az
,egészségenek” szintjét. Az ,egészseges” csoport ebben az 6sszefliggésben azt jelenti,
hogy a talalkozok serkentéek és konstruktivak, a résztvev6k motivaltak, egyuttmiikéddk
és érdekl6ddk, a félreértések és problémak pedig megoldhatéak. Mivel a tagok nem min-
dig ismerik fel az egészsegtelen mikodeést, néha arra van sziikség, hogy ezt a felmérést
kilsé személy végezze el. Ez abban is segithet a csoportvezetdknek, hogy friss szemmel
nézzek a helyzetet.

C) Zaro szakasz

Bevett gyakorlat a program félidejében emlékeztetni a tagokat, hogy a csoport hamaro-
san véget ér. Fontos erre felkésziteni a tagokat oly modon, hogy az utolsé nehany foglal-
kozason beszéllink a befejezésrdl.

Az utolso foglalkozason a csoportvezetdk ne felejtsék el a kdvetkezdket:

« Kérdezzék meg a tagokat, hogy szerintiik mit nyertek a programtol.

« Hagyjanak idét tarsasagi egyduttlétre, pl. bucsubulira zenével, étellel, itallal.

« Hangsulyozzak a befejezés pozitivumait, pl. ez egy Uj kezdet és esély a
résztvevéknek, hogy gyakoroljak, amit megtanultak.

« Ha ugy gondoljak, irhatnak bizonyitvanyt a néknek arrdl, hogy sikeresen
befejezték a programot, ez er@sitheti az érzést, hogy elértek valamit.

19 Eurdpa Tanacs (2002) A Miniszteri Bizottsag Ajanlasai 2002/5 a tagallamoknak a nok védelmérél az
erdszakkal szemben és Magyarazé Memorandum, elfogadva 2002. aprilis 30-an (Strasbourg: Council of
Europe).
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« Minden tag t6ltson ki egy zard értékelést: ez nemcsak bevalt és hatékony
modszer a szolgaltatas értékelésére, hanem hasznos mddja annak is, hogy
felmérjék, milyen messzire jutottak el a résztvevik.

« Epitsenek be kockazatfelmérést az utolsd Ulésbe, vagy szervezzenek
személyes talalkozét minden nével az utolso foglalkozas utan.

Altaldban nem bevett gyakorlat abban megéllapodni a csoporttal, hogy Ujra talalkoznak.
A csoportvezetdnek azonban fel kell mérnie a helyzetet, és valamennyi rugalmassagra
szUkség lehet. Példaul utankévetd csoportok szervezheték, amennyiben tiszta hatarokat
szabnak meg, mielGtt a csoport Ujraalakul. A csoporttagok persze szabadon talalkozhat-
nak baratokként és egyénileg a sajat idejukben.

A csoporttagoknak id8re lehet szlikségulk, hogy hozzaszokjanak, a csoport nélkil kell élni-
Uk és boldogulniuk. Hangsulyozzuk, hogy a csoport vége nem jelenti azt, hogy mostantdl
egyedul lesznek, amikor nehézségekkel szembeslinek. Visszaesések barkinek az életében
el6fordulhatnak, és a legjobb, amit ilyen helyzetben tehetlink, hogy segitséget kérunk;
példaul néi menhelyen, tanacsadd kdzpontban vagy egy masik tamogaté csoportban. A
ndk fenntarthatjak a csoportban kialakult baratsagaikat is — ez az informalis tamogatas
nagyszeru eréforras lehet a tovabbiakban, és a befejezést simabba és természetesebbé
teszi.

4.6. LEHETSEGES PROBLEMAK ES HOGYAN KUZDJUNK MEG VELUK

Eléfordulhat, hogy a résztvevék behozzak a csoportba azokat az uralkodé vagy alarende-
I6d6 viselkedésmddokat, amelyeket er6szakos kapcsolataikban tapasztaltak. Egyes cso-
portokban a konfliktus egy vagy két résztvevd korll 6sszpontosulhat. Ha a konfliktushely-
zetek ismétlédnek, minél hamarabb meg kell prébalni megtalalni a konfliktus okait. Néha
a feszliltségek a csoportvezetéhdz kapcsolddnak. Egyes tagok szerint a csoportvezetd
tulzottan tekintélyelvl, masok szerint meg tul nagy énallésagot kdvetel t6luk. llyen esetek-
ben segithet egy beszélgetés a csoporttagok és a csoportvezetd kdlcsdonods sziikségletei-
rél és elvarasairol.

Nézziink néhany viselkedési tipust, amelyek eléfordulhatnak a csoportban. Fontos meg-
jegyezni, hogy a csoporttagok kilénb6zé id6pontokban kilénb6zd viselkedési formakat
vehetnek fel.

a) VisszahUz6do résztvevok

Egyes résztvevék nagyon nehezen beszélnek a csoportban, csak néhany sz6t mondanak,
és csak akkor, ha kérdezik 6ket. Gyakran érzik Ugy, hogy nincs semmi fontos mondando-
juk. Ez alighanem azt a bels6 meggy&zdédeésuiket tikrozi, hogy masoknal kevésbé fonto-
sak, ami gatolhatja egyéni fejlédésuket. Ezért mindig probaljanak alkalmat adni nekik a
beszédre, példaul kérjék ki személyesen a véleménylket. Eleinte valészinlleg kényelmet-
lenul fogjak érezni magukat, de ez j6 mddszer arra, hogy bevonjak dket a folyamatba. A
tapasztalat azt mutatja, hogy ha a soha nem beszél6é néket nem kérdezik, gyakran folos-
legesnek érzik és vegul otthagyjak a foglalkozasokat. Egyes esetekben, példaul nagyon
befelé forduld résztvevéknél, a csoportkereten kivili személyes talalkozok hozhatnak meg-
oldast.



Lehetséges problémak és hogyan kiizdjiink meg velik

Kivételnek szamit a csoporthoz éppen csak csatlakozé Ujonnan j6ttek helyzete. Nekik id6t
kell adni, hogy medfigyeljék a csoportot és otthonosan érezzék magukat az Uj helyzetben.
Ez segit abban, hogy kezdettdl fogva biztonsagban érezzék magukat, és végiggondoljak
mi lesz a szerepuk a csoportban.

Egyes esetekben a n6k azért nem beszélnek, mert ugy gondoljak, nincs joguk beszélni
(vagy ,panaszkodni”), hiszen nincsenek torétt csontjaik vagy mas fizikai sériléseik, és
ezért az 6 szenvedéseikrdl ,nincs mit mondani”. Hangsulyozni kell egyrészt, hogy a fizikai
sérllés komolysaga nem dsszehasonlitasi alap a csoportban, masrészt pedig a tulélék
gyakran mondjak, hogy a lelki bantalmazast még nehezebb elviselni, mint a fizikai er6sza-
kot.

b) Tudlzottan bobeszédl résztvevok

A tul sokat beszél§ résztvevdk komolyan akadalyozhatjak a csoportmunka hatékonysagat.
A dominal6 csoporttagok hattérbe szoritjak a tobbi nét, és feszlltséget kelthetnek a cso-
portban. Az ilyen viselkedés altalanos oka lehet az erGs szorongas, az intimitas kertlése
és/vagy a helyzet iranyitasanak mélyen gyokerezd sziikséglete. A dominalé résztvevok
hajlamosak csak a sajat problémaikra 6sszpontositani, gyakran ismétlik magukat és kor-
koros érvelésekbe bonyolddnak. Am gyakran nincsenek tudataban annak, amit tesznek,
és kuléndsen, hogy miért teszik, €s nem értik, milyen hatassal van ez a viselkedés a cso-
portdinamikara®. Gyakran hasznos, ha nyugodtan és baratsagosan, négyszemkozt elbe-
szelgetnek, ez segithet a csoportvezetdnek, hogy megértsék, miért érzi ugy a résztvevd,
hogy allanddan beszélnie kell, és hogy olyan pozitiv moédszereket talaljanak ki, amelyek
tamogatjak abban a résztvevét, hogy megklizdjén az alapproblémaval.

A csoportvezetd donthet ugy, hogy megkéri a tagokat, tartsanak par masodperces szlne-
tet, miutan valaki beszélt. Ez lelassitja a tempot, és kezdetben ugyan természetellenesnek
tlinik, de batoritja az interakcié masfajta, atgondoltabb formajat. A ,mikrofon technika” is
hasznalhato, ha egyes tagok dominalni kezdenének: egy tollat vagy egy faagat kinevezink
mikrofonnak, és mindenki csak akkor beszélhet, ha nala van a ,mikrofon”. Ez is lelassitja
a tempot és szlneteket hagy, de batoritja is a tagokat, hogy figyeljenek egymasra és ne
szakitsak félbe egymast.

c) Résztvevok, akik ,,mindent tudnak”

Egyes résztvev6k mintha mindig pontosan tudnak, hogy masoknak mit kellett volna, vagy
kellene tennilik egy adott helyzetben. Bonyolult pszichologiai elméleteket és megoldaso-
kat kinalnak — de csak masoknak. A csoportvezetének tisztaban kell lennie azzal, hogy az
ilyen résztvevd gyakran csak azért foglalkozik masok problémaival, hogy elterelje a figyel-
met a sajat problémairdl. Eléregyartott megoldasai raadasul tdbbnyire nem segitik a cso-
porttagokat, akiknek szdlnak, és sziikségtelen konfliktusokhoz vezethetnek.

20 Hampton, Jerry (2006) Group dynamics and community building (Csoportdinamkia és k6zosségépités)
Olvashato: http://www.community4me.com/faq_smallgrp.html
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Példa:

Linda mondja Marikanak: ,,En a helyedben nem venném annyira a
szivemre. Te csak harom éve szenvedsz az erdszaktol, az én hazassagom
pedig 15 évig tartott.” A csoportvezetd elmagyarazta, hogy az ilyen dssze-
hasonlitas senkinek sem segit és, hogy mindenkinek egyéni tapasztalatai
vannak.

d) ,lgen...de” tipusu résztvevok

Ha felmer(l egy megoldas valamely problémara, egyes résztvev6k azonnal felvetnek egy
ellenérvet. ,ElkOItozhetnék az anyamhoz, de nem tudok, mert nem szereti a lanyomat.”
.,Bemehetnék egy menhelyre, de nem tudok, mert a partnerem el6bb vagy utdobb meg-
talalna.” ,Megprébaltam mindent, de semmi sem sikertl.” stb. llyen esetekben segithet,
ha feltarjuk a részleteket. ,Pontosan mit prébalt meg? Mi mikddott és mi nem?” Gyakran
kiderll, hogy az illeté semmit nem prébalt meg, mert annyira biztos volt benne, hogy ugy-
sem mukoédik. Az ilyen viselkedés gyakran sulyos depressziot és elfojtast tikréz. Az is
lehet, hogy korabbi tapasztalataibdl tanulta: ha példaul ugy talalta, hogy a kezdeménye-
zés kockazatos vallalkozas egy bantalmazé kapcsolatban, ez a tapasztalat erdteljesen
csokkenti vallalkozékedvét akkor is, amikor a kapcsolat mar befejez6détt. Gyakran egy
lepésrdl-lépésre kidolgozott cselekvési terv segithet az ilyen tuléléknek. Javasoljuk, hogy
személyre sz0l6 foglalkozasokon beszéljink ennek a viselkedésnek a mélyebb jelenté-
seirdl, és dolgozzunk ki elfogadhaté gyakorlati megoldasokat.

e) A multban megrekedt résztvevok

Vannak résztvevék, akik mintha teliesen a multban éinének. Ujra és Ujra részletesen el-
mondjak az elszenvedett bantalmazasi eseményeket. Jollehet fontos elismerni a multbeli
eseteket, és id6t kell adni a néknek, hogy kifejezzék magukat, mégis meg kell kérni az
ilyen résztvevlket, hogy egy kicsit jobban 6sszpontositsanak arra, hogyan mozdulhatnak
el a mult traumatizalé eseményeitdl a programban tanult eszkdzdk felhasznalasaval. Itt is
segithet a lépésrdl-lépésre kidolgozott cselekvési terv. A személyes talalkozok is haszno-
sak lehetnek, hogy a résztvevék kibeszélhessék magukbdl az egyes traumatikus esemé-
nyeket, kiléndsen a szexualis er6szakkal kapcsolatosakat, megtervezzék a gyakorlati
megkUzdési lehetdségeket és szilkség esetén a tovabbi tAmogatas igénybevételét.

f) A lemorzsolddo résztvevok

Eléfordul, hogy egy vagy tébb nd hirtelen kimarad a csoportbdl, néha minden magyarazat
nélkll. Ez blintudatot kelthet egyes csoporttagokban, mert azt hihetik, 6k az okai az illeté
tavozasanak. Abban az esetben, ha az ilyen nd partnere nagyon erdszakos, a tébbi cso-
porttagban felmertlhet a félelem, hogy a partner sulyosan bantalmazta vagy akar meg is
Olte. Ez a félelem traumatizalo lehet és gatolhatja a bentmaradt tagok munkajat. Ha nagyon
erds a csoportban az aggodalom, a csoportvezeté megprédbalhat kapcsolatba Iépni az
illetd ndvel, hogy megtudija, mi tértént. Neha nagyon egyszerd az ok, példaul el kellett
koltdznie és nem tudta tovabb latogatni a csoportot.

Mas kérdés, ha valaki egyszerien nem akar tobbé a csoport tagja lenni. Sok oka lehet
ennek, és fontos megbizonyosodni réla, mi az igazi ok, amiért egy né igy hatarozott.

Példaul masfajta tamogatasra van sziksége, és tudnak neki ajanlani egy masik segité
szervezetet, vagy egy csoporton bellli sajatos probléma miatt megy el. Ha megértjik,
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hogy miért mennek el a tagok, javithatunk a csoport jévébeli munkajan. A néket batoritani
kell arra, hogy j6jjenek el meg egy utolso foglalkozasra és magyarazzak el indokaikat,
vagy ha ez nem lehetséges, l1épjenek kapcsolatba a csoportvezetdvel és tudassak vele.

Példa:

Anna mar hénapok o6ta részt vett a csoportban, amikor egyszercsak el-
maradt. Mivel egy nagyon bonyolult valasi folyamat kzepében volt, a
csoporttagok aggodni kezdtek, nem tortént-e valami igazan nagy baj. A
csoportvezetd telefonalt Annanak, hogy megkérdezze, rendben van-e, és
javasolta, menjen el egy utolso6 foglalkozasra, és magyarazza meg don-
tését. Anna azt mondta, hogy csak egy kis szlinetet akart, amig az élete
attekinthetdébbé valik. Néhany hénappal késébb Anna jo hirrel jelentke-
zett: sikerdlt elkoltdznie és 0j életet kezdenie.

4.7. KONFLIKTUSOK ES KONFLIKTUSMEGOLDAS

A legtdbb né azért megy a csoportba, hogy segitséget és tamogatast kapjon, és kész ma-
soknak is tamogatast nyujtani. Vannak azonban néhanyan, akik akaratlanul hatraltathatjak
a tobbi csoporttag tanulasi folyamatat és fejlédését. A csoportvezetdnek fel kell készuinie
arra, hogy foglalkozzon azokkal a csoporttagokkal, akik akadalyozhatjak a tébbiek lehet-
seéges tovabbfejlédését.

Valodi konfliktus vagy csak féelreértés?

A csoportvezetdnek eldszor ki kell deritenie, hogy valdban konfliktusrél és nézeteltérésrdl
van-e sz0, vagy csak félreértésrdl. A visszatlikrozés, az én-kozlések és mas kommunika-
cios eszkdzbk segithetik ezt a célt. A parkapcsolati erészak tuléldi olykor azt hihetik, hogy
konfliktushelyzetben mindig hibaztatni kell valakit (sajat parkapcsolatukban altalaban
nekik mondtak: ,a te hibad”). Ezért a nék esetleg védekezni kezdenek, még mieldtt biralat
érte volna Gket, ha azt hiszik, hogy valaki a csoportban ellenik van. llyen esetekben a
szerepjaték j6 eszkdz lehet az igazsag kideritésére.

Példa:

Emilia elmesélte, mennyire rémiiltek a gyerekei, valahanyszor kilénélé
apjukkal talalkoznak.

llona: ,,Szegény gyerekek! Talan jobb lenne nekik, ha egyéltalan nem
talalkoznanak vele.”

Emilia: ,,Azzal vadolsz, hogy nem védem meg a gyerekeimet? Nem tudsz
te semmit r6lam meg a gyerekeimrol.”

A csoportvezetd megkérte llonat, mondja el mas szavakkal, amit hallott,
és Emiliat, hogy mondja el mas szavakkal, amit mondani akart. Emilia
belatta, hogy llona szavai j6 szandékuak voltak, és llona nem vadolta 6t
semmivel.

49



50

4. FEJEZET: A csoport szabalyai és mkodési rendje

Fontos megjegyezni, hogy latszélag hasonlé problémaknak kiilénb6zé megoldasaik
lehetnek. Ezért nem lehet egyszerlien ,atmasolni“ mas ndék sikeres megoldasait a sajat
élethelyzetbe; tobbnyire legalabb némi modositasra van sziikség, hogy a megoldas
illeszkedjék az adott keretekbe.

Lehetséges konfliktuskezelési stratégiak

A legjobb mddja a konfliktusok kezelésének, ha azeldtt cseleksziink, mielStt még
elkezdGdne, tehat ha megel8zzik. Ha azonban mar kialakult a konfliktus, az alabbi
alapelvek a kdvetenddek:

« Hatarozzuk meg, hogy mi a probléma.

« Gondoljuk at a probléma lehetséges megoldasait.
 Valasszuk ki azt, amelyiket a leginkabb elérevivének tartjak.
» Cselekedjunk.

A konfliktuskezelési stratégidk az alabbiak lehetnek:

a) Konstruktiv dontéshozatal

Ha az egész csoportot érintd kérdésrdl van sz, minden résztvevére megerdsité hatast
gyakorolhat az a tipusu déntéshozatal, ami az 6sszes résztvevét bevonja a vitaba a meg-
egyezeés érdekében. Ha megfeleléen hasznaljak, ez a megkdzelitésmodd ,nyertes-nyertes”
megoldashoz vezethet; a csoport minden tagja érzi, hogy a véleménye fontos és meg-
becsult.

b) A probléma legyen a k6zéppontban, ne a szemeély

Konfliktushelyzetben az emberek hajlamosak allast foglalni valamelyik oldal mellett, ezért
fontos, hogy megkulldnbdztessiik az embereket a problémaktdl. llyen ,nem hibaztato”
megkozelitést kell alkalmazni minden konfliktushelyzetben. Ovatosnak kell azonban lenni,
ha tul gyorsan sikerll megoldani egy konfliktust; eléfordulhat, hogy egyes csoporttagok
nem adtak hangot az igazi gondolataiknak és érzéseiknek.

c) Enkozlés

Az énkozlés (,én-lUzenet”) lehetdvé teszi, hogy valaki, aki sértének érezte egy csoporttag
viselkedését, tudtara adja a masiknak, hogy mit érez az & viselkedése nyoman. A visel-
kedés megvaltoztatasaért viselt feleldsség azutan mar azé az emberé, aki az adott médon
viselkedett. Az énkdzlések segitenek kapcsolatokat épiteni a csoporttagok kdzott, mert
nem hibaztatnak masokat.

Az alabbi médokon lehet én-lizeneteket megfogalmazni:

» ,Hallom, amit mondasz, de nem egészen értem, mit jelent.”

. Ertékelem, hogy aggodsz a helyzet miatt és értem a véleményed, de én
egy kicsit masként latom a dolgokat.”

. Ertem, hogy j6t akarsz, de Ugy érzem, hogy nem igazan figyelsz arra,
amit a sajat tapasztalataimrél mondok.”
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d) Visszatiukrozés

A j6 kommunikacids készségek megkdvetelik, hogy az emberek kétféleképpen mutassak
meg, hogy figyelnek: szavak nélkll, testbeszéddel, és szavakkal, Ugy, hogy sajat szavaik-
kal megismétlik amit hallani véltek a masik embertdl. Ezt a megismeétlést nevezzik
tikrozo visszajelzésnek.

Mi a jo a konfliktusban?

Egy konfliktus pozitiv lehet abban az értelemben, hogy megoldasa rakényszeriti az érintet-
teket: figyeljenek a tobbiek véleményére és gondolkozzanak el réluk. Megmutatja a nék-
nek, hogy a konfliktusok megoldasanak vannak békés mddjai is. Egy konfliktus vagy
félreértés megoldasa utan hasznos lehet utalni a konfliktus pozitiv oldalara is. A konfliktus-
ban néha egy masik ember vagy a helyzet irant érzett rejtett harag és feszlltség fejezédik
ki. A masik ember gyakran nem is csoporttag; lehet férj, munkatars, vagy csaladtag. A vitak
segitenek a n6knek, hogy jobban megértsék érzéseiket és reakcioikat, €s épité mdédon
megkuzdjenek veluk.

Sok tulélé megszokta, hogy féljen a konfliktusoktdl és nézeteltérésektdl, mert azok, az 8

tapasztalatai szerint, er6szakhoz vezethetnek. Egy vita er6szakmentes megoldasa meg-
mutatja, hogy nincs alapvetd ok-okozati 6sszefligges konfliktus és erészak kdzott.

Tulélék mondtak el, mit nyertek a thmogat6 csoportban valo részvételtol

Azt hittem, én vagyok az egyetlen bolond, aki ilyen nyomorusagos életet
él. Megtanultam, hogy nem kell magamat hibaztatnom, és hogy nem én
vagyok az egyetlen.

Megtanultam, hogy sok mindent atvettem a szlileim kapcsolatabol.
Most mar latom, hogy nem kell megismételnem az 6 hibaikat.
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,,Ero a valtozashoz”: program
modellek

Masok tapasztalatai segitettek szembesulni a sajat életemmel, lépésrol-
|épésre... EI6szOr nagyjabdl ugy éreztem magam, mint egy kivalallo. ..
de minél tébbet hallgattam a tdbbieket, minél inkabb szembesultem az
0 fajdalmukkal és szomorusagukkal, annal inkabb képes lettem szem-
benézni sajat érzéseimmel. Nagy biztonsagot adott, hogy olyanok
kozott vagyok, akiknek hasonlé tapasztalatai vannak. [Egy tulélé]

5.1. BEVEZETES

Tudomanyos kutatasok kimutattak, hogy mennyire fontos a tarsas tamogatas az erészak
rettenetes kdvetkezményeinek enyhitésében, és igazoltak a tarsas tamogatas és az egyé-
ni jOllét kdzotti pozitiv dsszefliggéseket?'. A parkapcsolati erGszak kutatasa tdébb izben
kimutatta, hogy a bantalmazas tulélGinek tarsas kapcsolati haldzata gyakran kiliresedik?2.
Az elsé fejezetben szoltunk a bantalmazas ndi tulélSit tamogatoé dnsegitd csoportok érte-
keirdl. Ebben a fejezetben attekintjuk a két ,Erd a valtozashoz” programot, melyek hasz-
nalatat e kézikdnyv szerzdi javasoljak.

A kovetkezd harom fejezetben részletesen bemutatjuk ezeket a programokat és olyan
gyakorlati itmutatoét adunk a foglalkozasok vezetéséhez a két iranyitott modell mellé,
amelyekrdl tudjuk, hogy hatékonyan mikddnek. Réviden szélunk a nem iranyitott, infor-
malis 6nseqité csoportokral is.

Barmelyik modellt kdvetik, a program rugalmasan alkalmazhato. Azt javasoljuk, hogy ol-
vassak el figyelmesen a két modelirdl irottakat, €és adaptaljak korabbi tapasztalataik, elgon-
dolasaik, szakmai hatterik, valamint a leendd résztvevék egyedi sziikségletei alapjan. Ha
ugy gondoljak, hogy masképpen szeretnék vezetni a foglalkozasokat, az is rendben van.
Nagyon fontos, hogy tudjak, merre tartanak, és gondosan tervezzék meg célkitlizéseiket
eés feladataikat. (Tovabbi informacioért a célokrdl és feladatokrdl lasd 3. fejezet).

21 Cohen, S. & Wills, TA. (1985) “Stress, social support, and the buffering hypothesis” (,Stressz, tarsas
tamogatas és a pufferhipotézis”) Psychological Bulletin, 98, (310-357. oldal).

22 | evendosky, et al. (2004), “The Social Network of Women Experiencing Domestic Violence”

(,A parkapcsolati erészakot atélé nék tarsas haldzata”), American Journal of Community Psychology, 34,
(95-109. oldal).
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5. FEJEZET: ,Erd a valtozashoz”: program modellek
5.2. AZ,ERO A VALTOZASHOZ” MODELLEK

Az elsé modell, az ,Erd a valtozashoz: 6nbecslilés program” elsdsorban az dnbecsllés
er@sitésere dsszpontosit. Nem foglalkozik kézvetlenul a bantalmazassal vagy a bantalma-
z6 viselkedéssel, ehelyett olyan altalanosabb kérdésekre koncentral, mint az énbecslilés,
az dnerveényesites, a jogok, és azok a nehézségek, melyekkel sok nének meg kell kiizde-
nie, hogy valéban ugy érezze, megilletik ezek a jogok. A modell arra is 6sszpontosit, hogy
megnevezze a szukségleteket és mddot talaljon kielégitésukre. Nemcsak a parkapcsolati
er@szak tuléldi szamara lehet érdekes, hanem a nék tagabb korének is; példaul beilleszt-
hetd a fiatal n6knek sz6l6 bantalmazas megel6z8 programokba.

A masodik modell, az ,Er6 a valtozashoz: 6nsegitd képzési program” a bantalmazoé kap-
csolati mintak megvaltoztatasara 6sszpontosit. Kiinduldpontja elsdsorban a ,Valtozas
bantalmazott n6knek” cimi kényv®. A modell sokat foglalkozik az dnérvényesitési techni-
kakkal, a hatarokkal, valamint a bantalmazé és az egészséges kapcsolatok értékelésével.

A harmadik modell azoknak szdl, akik informalis 6nsegitd csoportot inditanak, csoport-
vezetd és rogzitett program nélkal.

Fontos, hogy megértsik, a csoportmunka énmagaban nem mindig j6 megoldas a par-
kapcsolati erészak tuléldi szamara. A személyre sz6l6 segité munka is gyakran jatszhat
alapvetd szerepet a tulél6k tamogatasaban. A csoportmunka és az egyéeni munka jol
megfér egymassal, és bevett gyakorlat, hogy egyéni tamogatast is biztositsunk a csoport-
munka idejére. Az is rendkivul fontos, hogy a tamogatd csoportokat mindig olyan helyen
tartsak, ahol a nék biztonsagban érezhetik magukat.

Amikor parkapcsolati er8szak tuléldivel dolgozunk, mindig szem elétt kell tartanunk az
alabbi harom alapfogalmat:

» Védelem
« A biztonsag megteremtése
 Biztonsag fenntartasa

A csoportvezetéssel kapcsolatos informaciok a 4. fejezetben talalhatéak. Hatarozottan azt
tanacsoljuk, hogy miel6tt nekifognak az egyes programok tanulmanyozasanak, olvassak
el az 1-4. fejezetet, mivel azok tartalma is szikséges ahhoz, hogy biztositani tudjak a
programok megfeleld minéségben térténd lebonyolitasat.

5.3. A FOGLALKOZASOK FELEPITESE

Azert, hogy az ,Erd a valtozashoz” modellt a lehetd leginkabb felhasznalobaratta tegyuk,
mindegyik foglalkozasnak azonos a felépitése (a kdvetkezd oldalon lathatjak a program
vazlatos felépitését). A foglalkozasok tartalmatol figgden kiegészithetd ez a szabvany

2 Fallon, B. and Goodman, M. (1995) Pattern Changing for Abused Women: An Educational Program
(Valtozas bantalmazott ndknek: oktatasi program). London: Sage.
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A foglalkozasok felépitése

felépités. Ez kilondsen igaz az elsd néhany alkalomra, amikor tébb idét szanunk az
ismerkedésre, bevezetésre.

Ne feledjék, hogy mindig a nék biztonsaga a legfontosabb, és hogy személyes talalkozot
is tarthatnak barmelyik ndével, aki meg akarja beszélni a helyzetét vagy at akarja nézni a
biztonsagi tervét.

A kovetkezd egyseégek minden foglalkozas részét képezik (lasd az alabbi tablazatot):

i Minden foglalkozas elején sziikség van egy allandé gyakorlatra, amely kb. hisz
i percig tart. Ez az id6 a legalkalmasabb az eléz4 foglalkozas dsszefoglalasara,
i hogy megbizonyosodjunk réla, a résztvevék készen alinak tovabbmenni a kévet-
i kezd témaéra, a nknek pedig azért, hogy réviden elmondjék, hogy érzik magukat.
i A csoportvezetSk hatarozzak meg, hogy ez dltalanossagban vagy konkrétabban
, i tOrténjék, példaul ,Hogy érezte magat az elmdlt héten?”, vagy ,Milyen érzéseket
ﬁef;dg;?;kozas keltett az utolso talalkozénk?” Fontos, hogy csak néhany percet adjunk minden
' i tagnak, hangsulyozva, hogy bdéven lesz id6 az erzések mélyebb megbeszéleésere
i afoglalkozas késGbbi szakaszaban. Réviden térjlink ki az el6z6 foglalkozasrol
maradt ,6nallé feladatra” is, példaul kérdezzilk meg a résztvevéket, mivel jutal-
i maztadk magukat (err6l késébb még lesz sz6). Miutan a csoport minden tagja
megszolalt, réviden vezessuk be az aktudlis foglalkozast, 6sszefoglalva, mirdl is
i lesz sz6.
................................... By s AR oG A TR T Tl S s i
idetartoz6 gyakorlatokat. Fontos, hogy a csoportvezetd alaposan felkésziljon
A foglalkozas:: ebbdl a szakaszbdl a kbvetkezd talalkozo elétt. A program rugalmasan kezelendd:
ki lehet hagyni gyakorlatokat, ha a csoportnak nincs sziiksége rajuk, vagy ha tébb
id6t akarunk forditani valami masra.
....................................... By s araiass Geak KETBaIGl Bt mareas gy an. Eidvar it ol & oo kg
i seiket a foglalkozas tartalmardl vagy Ujra felvethetnek barmit, ami még nem
: vilagos. Persze ez is rugalmasan kezelendd. Ha épp egy hasznos beszélgetés

kbézepén vagyunk, megkérdezhetjik a csoportot, szeretnék-e kihagyni a kérdések

Kérdések
ideje:
................................... R ToGAIRG S BToTesS Ak Sk R BTG e eas g en s gk
: mindegyike mondja el réviden, milyen érzései vannak a talalkoz6 végén. Lehetnek
i kovetkezetesek a foglalkozasok lezarasaban, példaul ugyanazzal a kérdéssel fe-
A foglalkozas : jezhetiink be minden foglalkozast: ,Hogyan irna le egy szdval, mit érez ezutan a
lezarasa: i foglalkozas utan?”, vagy ,Mondjon egy pozitivumot, amit hazavisz magaval errdl a
¢ foglalkozasrol”, de kérdezhetiink minden héten mast is. Mindenképpen probaljuk
: meg rovidre fogni ezt a szakaszt. Itt emlitsiik meg az ,egyéni feladatot” is a kovet-
: kez6 hétre (Stletek Id. késébb).
e B e e e T P P S et
Ertékelés: ért lasd 3. fejezet, A csoport megalakitasa és vezetése, és a 13., 14. és 15. mellék-
................................... e TGk A G s iy TR War s VA i
i amelyek az egyes foglakozasokkal kapcsolatban felvetdhetnek. Egyes talalkozok
érzelmileg sokkal megterhel6bbek a résztvevék szamara, mint masok. Tovabba,
i mikdzben a biztonsag az egész programban elsddleges, vannak Ulések, ahol a
biztonsagi kérdések klléndsen fontosak.

Lehetseges
problémak:
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Egyéni feladat

Hasznos lehet néhany kiegeészit6 feladatot hozzarendelni a tamogat6 csoport munkajahoz.
Ezek segithetnek személyesebbé tenni a hangulatot, valamint tdamogatja a néket abban,
hogy térédjenek magukkal két talalkozo kdzott. Az alabbi étletek barmelyike hasznalhato
erre a célra. Hasznalhato egyetlen Gtlet az egész program alatt, de valtogathatjuk is 6ket.
(Ez nem érvényes a napléra, amelyet az egész program alatt vezetni kell, ha hasznalata
mellett dént a csoport.)

i A szemelyes naplé vezetese lehet a resztvevé 6nmagara szant, un. ,én-ideje”,
: amikor papirra vetheti gondolatait, biztos helyen tarthatja titkait és irhat barmirdl,

Naplo- : amirél nem szivesen beszélt volna a csoportban. J6 eszkdz arra is, hogy a részt-
vezetés : vevek lassék, hogyan haladnak a programban. Fontos figyelmeztetés: ha egy

i résztvevdo még bantalmazo kapcsolatban él, nem j6 Gtlet a személyes naplét
az elkovetd kozvetlen kdzelében tartani, és egyaltalan nem biztonsadgos
belekezdenie ebbe a gyakorlatba.
ST Bioriauk B TaSstiovahet Foa s s e s ke o s a
Fontos hangsulyozni, hogy ez nem feltétlenull vasarlast jelent, hiszen a tulelSk
Jutalmat adni : koltségvetése gyakran nagyon szlkre szabott. Legyen az a jutalom, hogy valami
és kapni: : olyat csinalnak, amiben magukat teszik az els helyre. Lehet egy séta, egy jo
i konyy, forro furdd, kidllitas latogatas vagy beszélgetés egy baratnével. A jutalom
segqiti a résztvevSt abban, hogy jol érezze magat.
e e e b e Py e
: egyes foglalkozasok végén, ami atsegiti Sket a kdvetkezd héten. A mantra merit-
: het a foglalkozason targyalt kérdésekbdl; ha példaul a jogokrdl volt sz6, a mantra
Személyes lehet a jogok egyike. A mantra lehet titok, de meg is vitathaté a csoportban:
mantra: : egyéni dontés, hogy megosztjak vagy sem. A Iényeg az, hogy minden résztvevé
: ismételgesse a mantrajat (magaban vagy hangosan) minden reggel és minden
este, és amikor érzelmileg nehéz idészakon megy keresztll, hogy erét adjon én-
i maganak és emlékeztesse magat, ki is 6 valéjaban.
.................................... j{'Eéféﬁ’féﬁk'é""r'éé"z"t'i}é\'/iﬁ’i(éf;"HE'{:jy"é"faé’l'éiik'é'i'éi’smc'ii("Rfj'i'é'ft"éjaﬁdfﬂijéi'k"Vé"éiéj',"'r'i“'l'imé")"s"iim"
tonzi 6ket. Ez lehet valami altalanos, példaul a gyerekei, vagy valami arra a hétre
: vonatkozo, példaul egy hir, ami megmozgatta. Azutan minden né behoz a cso-
i portba valamit, ami ezt az 6sztonzést jelképezi: egy fényképet, egy Ujsagcikket,
! egy sajat novényt, egy 6sztdonzd kdnyvet vagy dalt.
.................................... R Csopa Tindien TG Kap Sdy KIS darab papi A csoporeseiai magkark s
: résztvevSket, hogy gondoljanak egy erésségre, ami a jobbjukon (l6 nét jellemzi.
Egy erosség: i Mindenki leirja, amire gondolt, és tovabbadja jobboldali szomszédjanak, akinek
: igy konkrét emlékeztetd lesz a kezében egy erésségérdl a hét hatralevd részére.
i Ha ezt rendszeresen csinaljuk, j6 6tlet eltte megkeverni az iilésrendet.

Heti
0sztdnzés:

Multimédias eszk6zok

Néha hasznos bevinni a csoportba a témaba vagé irasokat és/vagy egyéb anyagot, hogy
illusztraljak egy-egy foglalkozas téemajat. Ezek lehetnek filmrészletek, fényképek, relevans
hirek, kdnyvrészletek, Ujsagcikkek. Persze a megfeleld felszerelésre is szikségik lesz,
példaul video/DVD lejatszéra, és televiziodra.

Ulésrend
Az elsé foglalkozason mar tisztaban kell lennlink azzal, hogy milyen tamogatasra van
szlikséglk a csoporttagoknak. Fontos kezdettdl fogva kielégiteni ezeket a sziikségleteket.



A foglalkozasok felépitése

Biztositani kell példaul, hogy a székek kényelmesek és megfelel6k legyenek. Legyen ele-

gendd hely kerekesszékeknek, vagy elég szék egy-egy nd személyi segitjének vagy jel-

tolmacsanak. Erdemes megkérdezni a résztvevéket, latjak-e a helyiikrél a tablat. Ha van

a n6k kdzott hallassérdlt, neki sziksége lehet arra, hogy kdzelebb Uljén a csoportvezetdk-
hoz, vagy vellik szemben, hogy tudjon szajrél olvasni, de idedlis esetben a teremnek ren-

delkeznie kell hangositassal.

Szlunetek

Nem hatarozzuk meg kdzelebbrdl, hogy mikor iktassunk be szlineteket a foglalkozasok-
ba. Amikor az els6 egyéni talalkozot tartjuk a nékkel a csoportmunka megkezdése elétt,
tudjuk meg, hogy sziiksége van-e valakinek arra, hogy egy bizonyos idében legyen szU-
net a foglalkozasokon, és mennyi id8re van szuksége. Ha senkinek nincsenek kulénleges
igényei, akkor az elsd talalkozdn a csoport egészével beszéljik meg a szlinetek hosszat
€s gyakorisagat.

A szlinetek kuléndsen az elsé néhany alkalommal fontosak, hogy legyen lehetdség a
tagok kozotti tarsas kapcsolatok és bizalom kiépitésére. A program vége felé a résztvevok
ugy érezhetik, hogy nagyobb sziikséguk van tébb id6re a csoporton bellli beszélgetésre
és a gyakorlatok megoldasara, mint a szlinetekre. A lIényeg az, hogy

» legyunk rugalmasak;
« mindig vitassuk meg ezeket a dontéseket a résztvevdkkel;
« figyeljink a tagok specialis sziikségleteire.

Sokszorosithato lapok

A foglalkozasokhoz kapcsolédo mellékletek a kdnyv végeén talalhatdak, egy részik mind-
két modellben hasznalhato. Igyekeztliink a minimumra korlatozni a sokszorosithat6 lapok
szamat, mert zavarg, ha tul sok van beldluk. Az elsé talalkozéhoz kapcsolddik a legtébb
lap, és ezeket fel is kell dolgozni. Kérjik meg a résztveviket, hogy tartsak egytt a lapokat
es hozzak magukkal minden foglalkozasra. Adhatunk nekik egy-egy muianyag dossziét is,
igy a lapok egyben maradnak és nem rongalédnak. (Ne felejtsiik el, hogy el6fordulhat,
hogy a csoportvezetének kell megdrizni a foglalkozasok kdzoétt azoknak a résztvevdknek
a dossziéjat, akik még egydutt élnek bantalmazojukkal.)

A csoport indulasa el6tti elsé személyes talalkozon fontos megbizonyosodni arrél, hogy a
sokszorosithaté lapok hasznalata a csoport minden tagjanak megfelel-e. Ha egyes nSknek
olvasasi problémai vannak, bevalt gyakorlat masfajta anyagok felajanlasa. A lapok szdve-
geét hangfelvételen régzithetjik, hogy a csoport egyutt hallgassa, vagy kinyomtathatjuk
nagyobb betlikkel, hasznalhatunk Braille-irast vagy audio-vizudlis eszk6zdket?*. Sokszoro-
sithatd lapok készitésekor az itt kdvetkezdk jo altalanos iranyvonalul szolgalhatnak:

 hasznaljunk jol olvashaté betlitipust, példaul Arialt;

« kerUljuk a 12-esnél kisebb betliméretet, a 14-est altalaban kénnyebb olvasni;

« keruljuk a vilagos betliket s6tét alapon: fekete betlk fehér alapon jobban
olvashatok;

24 Vak vagy gyengénlaté résztvevd esetén az egyéni talalkozo soran feltétlendl tisztdzzuk, hogy szamara
mely médszer felel meg a sikirdsos anyagok hozzaférhetévé tételére.
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« ne laminaljuk a lapokat, mert a fényvisszaverddés nehezitheti az olvasast;
« amikor megbeszélink valamit ami a lapokra vagy a tablara van irva, mindig
olvassuk fel hangosan az irottakat.

Anyagszukséglet az egyes foglalkozadsokra

() Tabla (Flipchart)
flipchart papir vagy csomagolé papir a falra irashoz

() Szines filcek (vastag filcek a tablahoz)

() Kit(iz6k/matricak a neveknek

() Afoglalkozason sziikséges lapok fénymasolatai
() A megfeleld értékeld lap fénymasolatai

() Tollak és/vagy ceruzék a csoporttagok szamara
() Ures papir a csoporttagok szamara

() Mdanyag dossziék a csoporttagok szamara, amelyekben a
sokszorosithato lapokat tarthatjak

() Minden tovabbi anyag, amire sziikséglik lehet (pl. Gjsagkivagasok,
versek, filmrészletek, DVD-k, CD-k, televizié és DVD/video lejatszd).

Néhany tuléld véleménye:

Felismertem, hogy lelkileg tonkre voltunk téve. A csoport lehetbség volt
arra, hogy a tapasztalataink megosztasa réven beszéljek errél és meg-

tanuljam, hogyan reagaljak a helyzetre. Sok mindent megtudtam a
parkapcsolati erdszakrol.

Annyira megkdnnyebbiltem. Mielbtt csatlakoztam volna a csoporthoz,
megprobaltam megvaltozni, és nem értettem, miért folytatodik az ero-

szak. Most mar kezdem latni, hogy nem az én viselkedésem volt az ok.



,,Ero a valtozashoz”:
Onbecsulés program

Olyan sok mindent nyertem... de a legfontosabb talan az volt,
hogy végre szavakba dnthettem, mit tettek velem... bar még
mindig nehezemre esik errdl beszelni. [Egy taléld]

6.1. BEVEZETES

Az itt kdvetkezd programok tizennégy foglalkozast tartalmaznak, de tizenkét alkalommal
is kivitelezhet6ek, a lehetségeknek és a szukségleteknek megfeleléen. Ajanlasokat
tettink egyes foglalkozasok 6ssszevonasara, hogy a program tizenkét hetes legyen vagy
(az els6 modell esetében) akar tiz hetes, ha ez jobban megfelel a résztvevék igényeinek.

Mindkét modell hasznalhaté olyan nékkel is, akik még benne vannak a bantalmazo hely-
zetben, de folyamatosan figyelni kell a kockazatfelmérésre és a biztonsagra. Az 6nérvénye-
sitésrdl sz6l6 beszélgetéseknél fokozottan figyelni kell, és fontos, hogy figyelmeztessik a
résztvevlket, ne probaljak ki az dnérvenyesitd technikakat az elkdvetdvel szemben, mert
ez veszelyes lehet.

Mindkét program alaptantervének kézéppontjaban az alapvetd jogok, a hatarok megérté-
se valamint a hatarok kijel6lésének képessége, végul pedig az alapvetd dnérvényesitd
technikak allnak. Igyekeztiink olyan terveket késziteni, melyek haszndalatra készek. Egyes
részek minden foglalkozason ismétlédnek, mindkét programban.

Az ,Onbecslilés program”, amely ennek a fejezetnek a kdzéppontjaban all, egyarant jol
hasznalhatd tulélék csoportjaival és fiatal nGkkel folytatott megel6zd munkaban. Az alap-
vetd tevekenységek magukban foglaljak az 6nbecslilés épitését, a sziiksegletek és
vagyak megeértéseét, az dnérvényesité készségek gyakorlasat és a jol mikodd, személyi-
séget épitd kapcsolatok megismeréseét.

6.2. AZ ,,ONBECSULES PROGRAM”: A FOGLALKOZASOK ATTEKINTESE

1. foglalkozas: Az 6nbecsulés meghatarozasa

A foglalkozas célja, egyebek kdzt, hogy meleg, biztonsagos és szivélyes kérnyezetet
nyujtson minden érkezdnek, és biztositsa, hogy mindenki megértse, hogy mit jelent az
Onbecsdilés.
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2. foglalkozas: Az bnbecsulés megértése
A foglalkozas célja az 6nbecsulés fogalmanak mélyebb megértése és a csoport sajat
Onbecsulés definicidjanak létrehozasa.

3. foglalkozas: Jogok
Ennek a foglalkozasnak az a célja, hogy a résztvevék megismerjék és megértsék az
emberi jogok koncepciojat, és hogy egészséges és pozitiv vita alakuljon ki.

4. foglalkozas: Szukségletek

A résztvevdk segitséget kapnak abban, hogy azonositsak és fontossagi sorrendbe allitsak
szUkségleteiket, €s megtanuljak, hogyan kilénbdztessék meg a szlikségletek kiildnb6zd
fajtait. (Ez az alkalom 6sszevonhat6 az 5. foglalkozassal.)

5. foglalkozéas: A személyes szikségletek értékelése

Mint az el6z6 foglalkozason, a résztvevdk folytatjak a sziikségletek azonositasat és
fontossagi sorrendbe allitasat, valamint gyakorlati Iépéseket tanulnak a sziikségletek
kielegitésére és a kielégités Utjaban allé akadalyok felismerésére. (Ez a foglalkozas
szlikség szerint 6sszevonhato a 4. alkalommal)

6. foglalkozéas: Lanyok és fiatal n6k nevelése és szocializacidja

Ezen a foglalkozason a résztvevék jobban meg fogjak érteni, hogyan hathat a nevelés a
gyerekekre, és kiuldnods figyelmet forditunk arra, hogyan a lanyokat és fiatal n6ket milyen
viselkedési és Onkifejezési mddokra szocializalja a tarsadalom. (Ez a foglalkozas
0sszevonhato a 7. alkalommal.)

7. foglalkozas: Nemi sztereotipiak és tarsadalmi szabalyok

A foglalkozas célja képessé tenni a résztvevlket arra, hogy elemezzék a nék tarsadalmi
szerepeit, ezek hatasait, és hogy elgondolkozzanak azon, hogy hogyan befolyasolhatjak
Onbecsulésiket. Arra batoritjuk a résztvevdket, hogy talaljanak ndi példaképeket.

(A foglalkozas dsszevonhat6 a 6. alkalommal.)

8. foglalkozéas: Szikségletek a kapcsolaton belul

A résztvevlk segitséget kapnak abban, hogy azonositsak parkapcsolatokkal kapcsolatos
szikségleteiket, és eszkdzoket ahhoz, hogy ezt egy nem bantalmazé partnerrel meg is
tudjak beszélni. Kozdsen 6sszegydijtik annak a pozitivumait, ha valaki éppen nem kapcso-
latban él.

9. és 10. foglalkozas: Hatarok

Ennek a két foglalkozasnak a céljai: a hatarok meghatarozasa, olyan lehetséges helyzetek
azonositasa, amelyekben a hatarokat megsérthetik, a hatarok érvényesitésének poziti-
vumai (és esetleges veszélyei), és annak megértése, hogy 6sszefliggés van a tiszta,
egeészséges hatarok hianya és a parkapcsolati er6szak kézott. (Ezekrol a kérdésekrol
lehet egy vagy két talalkozon beszélni, a rendelkezésre all6 ido illetve a csoporttagok
igényei figgvényében.)



Az ,6nbecsllés program”: a foglalkozasok attekintése

11. és 12. foglalkozas: Erzések: harag, bantudat, gyasz és félelem

Ezeknek a foglalkozasoknak az a céljuk, hogy a tagok elismerjék, és megértsék a harag,
a blntudat, a gyasz és a félelem érzéseit, €s hogy megtanuljak ezeket az érzéseket épitd
maodon kezelni. (A résztvevoknek valészinlleg sziikséges lesz a két foglalkozas mindezen
kérdés megbeszélésére, ezért nem javasoljuk, hogy a két foglalkozast 6sszevonjak, bar
erre is van lehetéség.)

13. foglalkozas: Onérvényesités (asszertivitas)

Ezen a foglalkozason a résztvevék jobban megeértik az 6nérvényesitést (ideértve a kilénb-
séget az 6nérvényesités és az agresszio kdzott) és gyakorlati médszereket tanulnak az
Oénérvényesitésre.

14. foglalkozas: Befejezés és Uj kezdetek

A zar¢ foglalkozas 6sszefoglalja az eddigieket, megunnepli, hogy milyen messze jutottak
el a nék, segit nekik felismerni egyéni erésségeiket, €s tudomasul venni a program végét;
ablakot nyit a program utani életre.
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B Az Onbecsllés
1. foglalkozas . .
meghatarozasa
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==| Az 1. foglalkozas céljai:

« Baratsagos, biztonsagos és szivélyes kérnyezet megteremtése.

» Talalkozni az 6sszes csoporttaggal, néhany informacié beszerzése
egymasrol.

» Az elso foglalkozas latogatasaval kapcsolatos félelmek és
aggodalmak enyhitése.

= A program ceéljainak és felépitésenek tisztazasa.

- Megérteni, hogy az egyes tagok mit varnak a csoporttol.

« Megegyezni a csoportszabalyokral.

« A csoportszerz6dés alairdsa a csoport minden tagja altal.

« Az dnbecsulés jelentésének feltarasa, feldolgozéasa.

« Varakozasteljes hozaallas kialakitasa a program folytatasaval
kapcsolatban.

1. Bemutatkozas

A csoportvezetd mutatkozzon be, mondja el, hogy ki 6, beszéljen korabbi
munkatapasztalatair6l, hogy milyen gyakorlattal és relevans formalis €s nem-
formalis végzettseggel rendelkezik, és tegyen hozza valami személyeset is
(pl. kedvenc szin, film, tévémasor, hobby). Mielbtt folytatna, tisztazza a jelen-
lévokkel, hogy magazodni vagy tegezddni fog-e a csoport. A csoportsegitd
tegye meg ugyanezt. Azutan menjenek korbe, és kérjenek meg mindenkit,
hogy mutatkozzon be. Hogy pozitiv hangulatban kezd6djon a munka, ilyen-
kor j6 egy ,jegtorovel” kezdeni, példaul egy névtanulo jatekkal (lasd 9. mel-
leklet).

2. Fontos informaciok

Magyarazzuk meg a csoportnak, hogy van egy par dolog, amit roviden is-
mertetni kell, miel6tt a foglalkozas igazibdl elkezdddne. Lassunk néhany
peldat azokra a kérdésekre, amelyekkel esetleg foglalkozni akarhatnak:

« Hangsulyozzuk, hogy az dsszejovetelek helyét titokban kell tartani,
és hogy egyetlen partner vagy ex-partner sem jelenhet meg a hely-
szinen. (Ez vitan feldl all, minden résztvevo és a csoportvezetdk
biztonsaga érdekében kulcskérdés, hogy ez aldl a szabaly aldl
semmilyen korilmény sem jelenthet kivételt!)

« Mutassdk meg a mosdot, bifét, stb.



1. foglalkozas: Az 6nbecstllés meghatarozasa

« Magyarazzuk el az épilet biztonsagi berendezéseit (példaul hol
vannak a vészkijaratok).

« Vegyik végig a megkdzelithetdseég kérdéseit.

« Ha van gyermekfeliigyeleti lehetdség, ismertessik.

= Magyarazzuk el a panasztételi eljarast.

« Mondjuk el hol szabad/nem szabad dohanyozni.

3. ,,Erd a véaltozasoz: dnbecsilés program”

5-10 percben mutassuk be réviden a programot, feltétlendl kitérve a kovet-
kezdkre:

« Ki tervezte a programot.

- Milyen a felépitése, beleértve az egyes foglalkozasok hosszat, az
egeész program hosszat és hogy milyen gyakran fog talalkozni a
csoport.

- Mit fog megvitatni a csoport az egyes talalkozok soran. (Lasd 10.
melléklet, A program részletei.) Hasznos lehet kiosztani a program
részletesebb leirdsat, amely 6sszefoglalja minden egyes
foglalkozas tartalmat és megadja az idépontjat. (Lasd A foglalkoza-
sok attekintését fent).

« Hogyan kommunikaljanak egymassal két alkalom ko6zo6tt.

(Lasd 10. melléklet; A program részletei);

« Beszéljuk meg a tagokkal, mit gondolnak a sztinetek hosszarol

és gyakorisagarol.

4. A csoport elvarasai

A kezdet kezdetén fontos kideriteni, hogy a csoporttagok mit varnak egy-
mastol, a csoportvezetdktdl és magatol a programtdl. Fontos, hogy a cso-
portvezetdk is kapcsolodjanak be a vitaba és osszak meg, mit varnak. Ha
meélyrehatdbb vitat akarunk ezekrél a kérdésekrdl, lasd 4. fejezet, A csoport
szabalyai és makodési rendje.

N

X

1/a gyakorlat:

o i o

» Kezdjék a csoportvezetdk, aztan jarjuk kdrbe a csoportot, és
kérjiink meg mindenkit, hogy mondjanak egy dolgot, amit a
csoporttol varnak.

- irjunk fel minden elvéarast ,,A csoport elvarasai” cimmel egy iv
papirra.

63



64

6. FEJEZET: ,Er6 a valtozashoz”: dnbecsulés program

« Ha kész, kérdezzilk meg a csoporttagokat, elégedettek-e ezekkel
az elvarasokkal és nem akarjak-e kiegésziteni tovabbi gondola-
tokkal.

- Ha ezzel is megvagyunk, erésitsuk fel a papirt a falra, hogy késébb
visszautalhassunk az elvarasokra. Legyen ott minden foglalkoza-
son a falon emlékeztetdll, és azért, hogy a program végen vissza
lehessen tekinteni és megnézni, teljesiltek-e, moédosultak-e az
elvarasok.

5. Csoportszabalyok és szerz6dés

Ezen a ponton fontos megallapodni a csoportszabalyokban, és a résztvevok-
nek ala kell irniuk a csoportszerzédést. (E kérdések részletesebb megvitata-
sahoz lasd 4. fejezet)

« Hivatkozzunk A csoportmunka alapszabalyai lapra (lasd 11. mellek-
let), hogy elkezdjuk a beszélgetést az alapvetd szabalyokrdl, egy-
mas tiszteletérdl, és a csoportban vald részvétellel kapcsolatos
félelmeikrdl. Beszéljuk meg, milyen médon tudja mindenki batori-
tani és tamogatni a tobbieket a foglalkozason.

= Mint a csoport elvarasairdl szolo el6z6 gyakorlatban, csinaljunk egy
Lotletvihar” gyakorlatot arrdl, hogy milyen szabalyokat tart sziikse-
gesnek a csoport. Ezt a papirt ajanlatos a falon tartani minden fog-
lalkozas alkalmaval, hogy szem el6tt legyen. Ha valaki elfelejtene
egy csoportszabalyt, kdnnyen felidézhetd, hogy miben allapodtak
meg az elso foglakozason.

« Hozzunk példanyokat a csoportszerz6désbdl, hogy a tagok alair-
jak (lasd 8. melleklet). Mindenki két példanyban irja ala a szerzo-
dést: egyet a résztvevo tart meg, egy a szervezoke.

6. A foglalkozas kezdete

Roviden foglaljuk dssze, mirdl lesz sz6 ezen a foglalkozason, és gy6zodjunk
meg arrol, hogy mindenki megeértette-e. Mivel mindenki teljesen U még a
csoportban, az elsé foglalkozast arra kell hasznalni, hogy megteremtsik a
biztonsag és bizalom 1égkdrét, és megkezdjuk a kotelékek kialakitasat a
tagok kozott. Mielbtt elkezdenek beszélni az 6nbecstlésrdl, hagyjunk ezen
a ponton lehetbséget par perc lazitasra a csoportnak.



1. foglalkozas: Az 6nbecstllés meghatarozasa

&o
~1 1/b gyakorlat:

- A csoport minden tagja mondjon egy allitast, amely az ,,Ugy érzem”
szavakkal kezdodik. Az allithsok vonatkozhatnak arra, hogy mit
éreznek a csoporttal, a programmal vagy altalaban az élettkkel
kapcsolatban.

« A csoportvezetd kérdezze meg, akarja-e valaki kezdeni, és aztan az
Oramutato jarasaval megegyezoéen folytatnak. Ha senki sem vallalja
az els6séget, kezdje a csoportvezeto.

« Mivel sok nd még esetleg izgulhat, legyen készenlétben néhany
kérdés, amivel segithetiink nekik megfogalmazni néhany allitast,
példaul ,,Hogy érezte magat ma, a foglalkozas el6tt?”

7. Onbecsiilés

N

R

< 1/c gyakorlat:

« Kérjuk meg a csoportot, hogy hatarozzak meg, mit jelent szamukra
az onbecstilés.

- ,Otletvihar” formaban irjuk fel az 6sszes valaszt egy iv papirra,
akkor is, ha nem értiink egyet minden allitassal. Orizzilk meg ezt
a lapot, hogy aztan a program végén 6ssze tudjuk hasonlitani a
program elején és végén megfogalmazott meghatarozasokkal.

Példak:

llyen 6tletek meriltek fel ennek a gyakorlatnak az elvégzése soran:

= ne itéljink meg masokat;

» legylink &szinték;

e bizzunk magunkban;

« higgadtan érveljink;

« fogadjuk el bGnmagunkat;

« szeressik magunkat;

= ne torodjunk vele, ha masok felsbbbrendieknek latszanak
vagy ugy viselkednek;

= ne legytnk anyagiasak;

« kedveljik magunkat;

« tudjunk megtenni dolgokat;

= legylink magabiztosak;

« tudjuk felismerni masok kivansagait, vagyait €s sziksegleteit;
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e bizzunk a jovében;

» ne féljunk az érzéseinktol;

= legyunk intelligensek;

« tudjunk szembenézni a mindennapi élettel;

= kapjunk szeretetet;

= ne érezzik ugy, hogy addsai vagyunk magunknak.

Fontos, hogy komolyan vegylink minden hozzaszoélast, még ha az 6nbe-
csulés egyik-masik meghatarozasa tavol is all a sajatunktol. Ha minden né
beszélt mar, mondjuk el a sajat véleménytinket az dnbecsulésrol, feltétlendl
kiemelve, hogy milyen fontos hinni magunkban és tisztelni magunkat. Rovi-
den vezessik be az 6nbizalom és a hatarok fogalmat, és kérjiuk meg a noket,
gondolkozzanak a kovetkezo talalkozoig az dnbecsulés altaluk adott
meghatarozasarol.

8. Kérdések ideje

Mielbtt a foglalkozas befejezédik, bevalt gyakorlat egy kis idét hagyni a cso-
portnak, hogy feltegyek kérdéseiket a foglalkozas tartalméval kapcsolatban.
A tagok ebben a szakaszban még nem lesznek eléeggé magabiztosak kérde-
seket feltenni, ezért jelezzik, hogy még egy ideig az épuletben lesziink a
foglalkozas utan, és barkivel szivesen megbeszéljik a tisztazando6 kérdeé-
seket.

9. A foglalkozas lezarasa

A foglalkozast az ,,egyéni feladat” elmagyarazasaval fejezzik be. Valasszunk
ki egyet, majd kérjuk meg a csoporttagokat, hogy végezzék el a kdvetkezb
foglalkozasig (lasd 5. fejezet). Hagyjunk egy kis id6t arra, hogy ezt atbeszél-
juk a csoporttal. Ha valami nem vilagos, mondjunk példakat is.

Mivel ez az elsé talalkozo, forditsunk mintegy 15-20 percet a befejezésre,
hiszen mindenkinek sztiksége lesz egy kis batoritasra, hogy megszolaljon.
Tegyuk a kdvetkezoket:

« Gratulaljunk mindenkinek az ,,Er6 a valtozashoz” program elsé
foglalkozasanak teljesitéséhez.

= Az Ulésrend szerint kdrbemenve kérjink meg mindenkit, hogy
mondjon egy rovid mondatot az els6 alkalommal kapcsolatos
érzéseikrol.



1. foglalkozas: Az 6nbecstllés meghatarozasa

« Mutassuk be a Heti értékeld lapot (4. melléklet), magyarazzuk el,
miért fontos az értékelési rendszer, és kérjik meg a résztvevoket,
hogy toltsék ki a lapot.

A lehetséges problémak kezelése

» Elsd alkalommal az érzelmek varhatéan magasra csapnak, a
csoporttagok és a csoportvezetok egyarant lehetnek nyugtalanok,
feléenkek, idegesek. Az elso foglalkozasra valo felkészilésben segit-
séget nyujthat a 4. fejezet, A csoport irdnyelvei és szabalyzata cim(
része, amely leirja, hogy miképp lehet kezelni az ilyen helyzeteket.
A csoportvezetdk szanjanak idot arra, hogy atfutnak minden lehet-
séges nehézséget, €s hogy hogyan fognak ra reagalni.

« Szabjuk meg a kdvetkezo tlések rendjét. Még ha idegesnek,
feszélyezettnek érezzik is magunkat, fontos ragaszkodni a
4. fejezetben, A csoport irdnyelvei és szabalyzata cima részben
lefektetettekhez.

« Ne toltsiink sok idot a bejelentések megvitatasaval és a program
részletekbe mend elmagyarazasaval. Ennek a foglalkozasnak a
nagy része a csoportszabalyokrdl, a félelmek eloszlatasaral,

a pozitiv kdrnyezet megteremtéseérdl és az 6nbecsliés megvitata-
sarol széljon.

= Bar a csoportvezetdk meg fogjak adni elérhetéséguiket, hogy a
foglalkozas utan a tagok kerdezhessenek, batoritsuk a résztve-
voket, hogy lehetbleg a csoportban kérdezzenek.

« Hangsulyozzuk, hogy a biztonsag a legfontosabb. Ha barmelyik
résztvevd meg akarja vitatni személyes helyzetét, szervezzink
egyeni talalkozot, ahol vegigmegyink az illetd biztonsagi terven.
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zaR (elelEUI VL2 Az Onbecsllés megértése

=| A 2.foglalkozas céljai:

« Kicsit jobban megismerni egymast.

« Aktiv részvételre batoritani

< Novelni a tagok egymas iranti bizalmat, hogy a kénnyebb legyen
megosztani torténeteiket.

« Megalkotni az dnbecsiilés csoportdefinicidjat.

« Mélyebben megeérteni az 6nbecsulés fogalmat

1. Bemutatkozasok

Szanjunk egy kis id6t az el6z6 héten hianyzo Uj tagok bemutataséara, és keér-
junk meg mindenkit, hogy Ujra mutatkozzon be, a csoportvezetok is, hiszen
eltart egy kis ideig, amig mindenki megjegyzi a neveket. Lehet hasznalni
meég egy hévtanulo jatékot (lasd 9. melléklet).

2. A foglalkozas kezdete

Forditsunk egy kis id6t az el6z6 foglalkozas 6sszefoglalaséara, bizonyosod-
junk meg réla, hogy a nbknek megfelel, ha tovabblépink a kovetkezd
témara. Ezutan haladjunk tovabb és réviden foglaljuk 6ssze, mirdl lesz sz6
ezen a foglalkozason. A csoportvezetdk jarjanak kdrbe a csoportban, kérdez-
zék meg a résztvevoket, hogyan telt a hetik. Beszéljék meg az ,,egyéni fela-
datot”, amit maguknak adtak az elmult héten, és kérdezziik meg, milyen
érzéssel toltotte el dket.

3. Az dnbecsulés meghatarozasa

N

VN

< 2/a gyakorlat

« Inditsunk beszélgetéssel: kérdezzilk meg a résztvevoket, hogy az
elmult hétben mire jutottak az dnbecsulés definidlasaval kapcsolat-
ban. Hasznos lehet a kulcsszavakat, vagy akar egész mondatokat
felirni a falra/tablara.

« Miutan mindenkinek a vélemeényét meghallgattuk, az eddig elhang-
zottak felhasznalasaval tegytink javaslatot a csoport 6nbecsulés-
definiciojara, amelyet az egész csoport el tud fogadni. Ha sikertilt
megegyezni a k6zds meghatarozasban, irjuk fel jol olvashatdan
egy iv papirra, és tegyuk ki a falra.
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2. foglalkozas: Az dnbecsllés megértése
Példak:
Az a csoport, amelyik az 1/c gyakorlatban (65. old.) olvashat6 gondo-
latokat fogalmazta meg, a masodik foglalkozason a kdvetkez6 gondo-
latokat javasolta:
« figyeljunk a szikségleteinkre;
- reménykedjlnk a javulasban;
 talaljunk erot;
« higgyink énmagunkban,;
e Odsszpontositsunk Gnmagunkra;
= bizzunk magunkban;
» legytink onall6ak;
« legyen benniunk lendilet és hatarozottsag;
« ismerjuk a magunk sajat, masoktdl fliggetlen képességeit;
« legyen batorsagunk az egyet nem értésre.
A csoport egyetértett azzal, hogy ezek az elemek fontos részei az 6n-
becsillés meghatarozasanak, és a tagok megvitattak minden elemet,
hogy tisztan megértsék, mire gondoltak az egyes résztvevok.

D
1 2/b gyakorlat:

Az dnbecsulés 0j, a csoport altal adott meghatarozasat felhasznalva tegyuk
fel a csoportnak a kdvetkezd kérdéseket:

= Mennyire érzi, hogy ez a meghatarozas raillik arra, ahogy jelenleg
érzi magat?

= Mit gondol, egészséges mértékl dnbizalma van?

« Melyek azok a dolgok az életben, amelyekrdl tgy gondolja, joga
van hozzajuk?

= Mit gondol, mi gatolja 6nbecstilése ndvekedését?

Gyakori ennél a gyakorlatnal, hogy ugyanazok a szavak ismétlddnek a
gyakorlat alatt. irjuk fel ezeket a szavakat egy iv papirra és vitassuk meg
az eredmeéenyeket a csoport egészével.
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EX
2/c gyakorlat:

Ez a hasznos gyakorlat abban segit a résztvevoknek, hogy kezdjenek poziti-
van gondolkozni magukrol.

« Osszunk ki tres papirlapokat és kérjik meg a tagokat, hogy irjanak
le két pozitiv dolgot, amit a héten csinaltak.

e Ezutan kérjink meg sorban mindenkit, hogy a csoport tébbi tagja-
nak magyarazzak el, mi az a j6 dolog, amit csinaltak.

Sok n6 kényes kérdésnek érezheti ezt, ezért kiindulépontként felajanlhatjuk
az alabbi javaslatokat:

= Milyen pozitiv dolgot tett mas emberekért? Példaul kiprobalt-e egy
) receptet amikor a csaladjanak f6z6tt, vigyazott-e a baratndje
gyerekeire, irt-e egy régi baratnak/baratnének?

- Mit tett azért, hogy jobban érezze magéat? Példaul olvasott-e
Ujsadgot, meglatogatta-e egy baratndjét, megnézett-e egy jo filmet,
elment-e sétalni ?

= Mit tett, hogy nagyobb kontrollt szerezzen az élete felett? Példaul
latogatja ezt a csoportot, megprobalkozik valami ujjal, elkertli a
negativ embereket stb.?®

4. Kérdések ideje

Hagyjunk egy kis idot az ehhez a foglalkozashoz kapcsoldédoé kérdések fel-
tevésere. Mondjuk el Ujra, hogy a foglalkozas befejezése utan egy kis ideig
meg a helyszinen maradnak a csoportvezetdk, ha valakinek kérdései lenné-
nek.

5. A foglalkozas lezarasa

Kdszonjuk meg a résztvevoknek, hogy a masodik foglalkozason valé meg-
jelenésikkel kimutattak elkdtelez6désiket a program irant. Fejezzik be a
foglalkozast az ,egyéni feladat” elem magyarazataval, és kérjink meg min-
denkit, hogy a kovetkez6 héten is foglalkozzanak vele. Kérjuk meg a részt-
vevoket, hogy toltsék ki az értékeld lapokat.

25 Nicarthy, G. (1990) Getting Free: A Handbook for Women in Abusive Situations. (Szabadulas: kézikbnyv
bantalmazé helyzetekben 1évd ndknek) London: The Journeyman Press. 91. oldal
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2. foglalkozas: Az dnbecsllés megértése

@ A lehetséges problémak kezelése

« Jollehet a gyakorlatok célja az, hogy segitsiik a résztvevoket az
Onbecsiilés mélyebb megértésében, nem feltétlenul képesek ugy
latni magukat, mint akik megérdemlik, hogy j6 érzéseik legyenek
onmagukkal kapcsolatban.

= Ne varjunk tul sokat a csoporttdl ebben a korai szakaszban.
Ez még csak a kezdete a programnak, és id6 kell hozza, hogy
a csoport 6nbecstlése és dnbizalma névekedni kezdjen.

» Feltétlentl legyen elég id6 a 2/b gyakorlat alapos feldolgozasahoz,
mert a nbknek nagyon nehéz lehet igy gondolni magukra, mint
akik barmi pozitivat tettek.

« Hangsulyozzuk a biztonsag fontossagat, amikor az életiink feletti
irAnyitas visszaszerzésérol beszélink. Ha barmelyik résztvevé meg
akarja vitatni a helyzetét, szervezziink személyes talalkozo6t, ame-
lyen kdzosen atnézik az illetd biztonsagi tervét.
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3. foglalkozas [RJele[e] e

=| A 3. foglalkozas céljai:
- Az alapjogok megértése.
» Az egészséges €s az épitd vita batoritdsa a csoportban.

1. A foglalkozéas kezdete

Kezdjuk a foglalkozast, az el6z6 alkalom 6sszefoglalasaval, vazoljuk fel rovi-
den, mirdl lesz sz6 ezuttal, és kérdezzik meg a tagokat a ,,egyéni fela-
datukrol”.

2. Jogok

Az alapvetd jogok megvitatasanak elkezdeséhez j6 mod a Nyilatkozat a
jogaimrél cima feladatlap hasznéalata (lasd 12. melléklet). J6 6tlet fénymaso-
latokat késziteni a mellékletrdl és kiosztani a résztvevok kozott.

NN
3. gyakorlat:

Vitassuk meg, hogy az egyes nék mennyire érzik agy, hogy a felsorolt jogok
jarnak nekik. A vita meginditdsahoz felhasznalhatok az alabbiak:

Példa:

e Séara 35 éves, elsd gyermeke 2 esztend0s. A gyermekeére,
Pankara valo tekintettel Saranak rendithetetlen meggy6zédése,
hogy ,,nem lehet 6 az elsd”. Szerinte a lanya sziikségletei az
elsddlegesek, ami azt jelenti, hogy az 6 sziikségletei mindig
masodrendiek.

= A 42 éves, haromgyerekes Gyongyver azt mondta, hogy néha
teljesen elboritjdk a gyerekei igényei, €s noha ugy gondolja, hogy
Ok vannak az els6 helyen, néha keptelen barkit is az elsé helyre
tenni, annyira faradt és zavarodott.

« Lujza 61 éves, és szabadidejének zémét azzal t6lti, hogy az
unokdira vigyaz. Azt is gyakran elvarjak téle, hogy elhalasszon
megbeszélt programokat, pl. baratokkal, orvossal, hogy kielégitse
lanya és unokai igényeit. Noha Lujza imadja az unokait, nyuzott-
nak erzi magat az allando gyerekfeltigyelettdl, kezd neheztelni a

~
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3. foglalkozas: Jogok

lanyara és Ugy érzi, magatol értetdbddnek veszik a segitségét. Am
amikor arra gondol, hogy beszélni kellene a lanyaval az aggalyai-
rol, bantudata tamad, mert azt hiszi, akkor mar nem lesz j6 anya
€s nagymama. Ezért aztan haragszik magara és gydlik benne a
feszlltség a lanyaval szemben.

Itt nagyon fontos hangsulyozni példaul, hogyan kell egy anyanak képesnek
lennie arra, hogy figyeljen a gyereke szikségleteire, és mégis a sajat jollétéet
helyezze az els6 helyre. Egy faradt anya, aki nem eszik rendesen vagy kime-
rult, nehezebben tud kapcsolatban maradni gyereke vagy unokdja érzelmi
szikségleteivel, atviheti idegességét a gyerekre vagy nem lesz képes meg-
nyugtatni 6t. At kell értelmezni 6nmagunk elso helyre helyezését: ez pozitiv
és fontos modja annak, hogy térédjunk magunkkal, ami aztan képesseé tesz
bennlunket arra, hogy masokkal torédjink.

A csoportnak nem kell egyértelma allaspontra jutnia, rendjén vald, ha egyet-
értenek vagy nem értenek egyet — tiszteletben kell tartani a kildnb6z6 véle-
ményeket. A csoportvezetdk fontos feladata, hogy példat mutassanak a
konfliktuskezelés épitd mddjaira, és mindig észben kell tartanunk, hogy ha
egy no bantalmazo élethelyzetbdl jon, ahol veszélyes az eltérd vélemény
hangoztatasa, gyakran nincs valodi modellje a konstruktiv vitahoz.

A vita végén kérjuk meg a résztvevoket, hogy adjanak maguknak egyet a
megbeszélt jogok kozil ajandékba a kdvetkezd hétre.

3. Kérdések ideje
Hagyjunk egy kis id6t az ehhez a foglalkozashoz kapcsolodo kérdések fel-

tevésére. Emlékeztessik a résztvevoket, hogy a foglalkozas vége utan egy
kis ideig még felkereshetik a csoportvezetdket kérdéseikkel.

4. A foglalkozas befejezése
Vitassuk meg a kdvetkezb hétre sz0l0 ,,egyéni feladatot”. Kbszonjuk meg a

noéknek a program iranti tovabbi elkotelezettséguket, és kérjik meg 6ket az
értékelblap kitoltésére.
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6. FEJEZET: ,Er6 a valtozashoz”: dnbecsulés program

A lehetséges problémak kezelése

= A Nyilatkozat a jogaimrol egyes elemeinek megvitatasa szamos
nézeteltérést okozhat a csoportban, sok n6 példaul 6nzésnek
tartja, ha magat teszi elsé helyre. A program tovabbi részében
ezzel meég részletesebben kell foglalkozni, de fontos, hogy minden
no eléggé biztonsagban érezze magat az (udvarias) egyet nem
értéshez a tobbi résztvevovel és a csoportvezetokkel, és ne kelljen
félnie a mashol szokasos szigoru szemrehanyastol.

- Hangsulyozzuk, hogy a biztonsag a legfontosabb, és szervezziink

egyénre sz6l6 kockazatelemzeést, ha ugy tanik, hogy egy résztvevo
veszélyben van.
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3. foglalkozés: Jogok

Jegyzet
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6. FEJEZET: ,Er6 a valtozashoz”: dnbecsulés program

ZSR (ele| E1L (VL0 SzUkségletek

=| A 4. foglalkozas céljai:

« Nevezzék meg és rangsoroljak a szukségleteket.

« Tanuljak meg, hogyan lehet megkulénbdztetni a sziikségletek
kilénboz6 fajtait.

1. A foglalkozéas kezdete

Kezdjuk a foglalkozast az el6z6 alkalom 6sszefoglalasaval, vazoljuk fel rovi-
den, mirél lesz sz6 ezuttal, és kérdezzik meg a tagokat az el6z6 foglalkoza-
son valasztott jogrél és az ,,egyéni feladatukrol”.

2. Szlikségletek

A szikségletekrol folytatand6 beszélgetés elején utaljunk vissza a Nyilatkozat
a jogaimrol (12. melléklet) lapra és kérdezzik meg, szikségét érzik-e a cso-
port résztvevoi az 6sszes felsorolt jog, vagy akar csak néhany jog beteljesi-
lésének. Vethetnek egy pillantast arra is, hogy gyermekkorukban mennyire
elégultek ki a szukségleteik.

A szikségleteket altaldban ugy hatarozzuk meg, mint olyan allapotot vagy
helyzetet, amelyben valamit igénylink vagy akarunk. A sziikségletek tehat a
kivansagainkon és az arrol sz6l6 elképzeléseinken mulnak, hogy mit érdem-
link meg és mit kérhetliink magunktol és masoktol kilénb6zo6 helyzetekben.
Amikor az dnbecstlésen dolgozunk, fontos megvizsgalni a kapcsolatot
szukségleteink felismerése és a teljes kifejezéstikre vald képesseg kozott.

Ezen a foglalkozdson a csoport sztikségleteinek sok példaja fog felmerulni,
ezért fontos rAmutatni arra, hogy a sztikségleteknek kulonb6z06 fajtai létez-
nek. A csoporton belll lehet némi zavar a belsé sziiksegletek és a kilso
szukségletek kozott. A belsb szukségletek gyakran kapcsoldédnak az 6n-
becsiléshez, az egyén sajat dontéseitdl figgnek és valamelyest ellendrizni
tudja Oket. A kullsé szukségletek olyanok, amelyeket az egyén szeretne,
de amelyeket nem befolyasolnak az 6 kdzvetlen cselekedetei, és sokszor
masoktoél figgnek.

Példa a belsd sziikségletre, hogy az embernek legyen sajat tere. Példak a
kiilsé szukségletre: ,,szilkségem van ra, hogy szeressenek”, ,sztikségem van
ra, hogy a gyerekem iskolajaban a tébbi sziild elfogadjon és tiszteljen mint
egyedulallo szulét”. Ezek nem fluggnek az egyén sajat cselekedeteitdl, és a
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4. foglalkozas: Szukségletek

noket batoritani kell, hogy fogalmazzak at ilyen iranyl érthetd szikséglete-
iket példaul igy: ,,.Szikségem van ra, hogy jol érezzem magam a béromben,
meg ha nem is szeretnek az emberek.”

Nagyon gyakran, amikor csoporttal dolgozunk, a nok kiilsé szikségletekként
fejezik ki sziikségleteiket. Fontos hangsulyozni, hogy mi az, ami felett van
hatalmunk és amin tudunk dolgozni, illetve mi az, ami nem figg a vagyaink-
tol és erdfeszitéseinktdl. Hangsulyozhatjuk azt is, hogy az énbecsiilés
er6sodésevel kevéshbé fognak fuggni a kiilsb értékeléstol és megitélestol.

A szikségleteket tovabba feloszthatjuk vitathato és vitan feltl allé sziikség-
letekre. Fontos kifejleszteni azt a képességet, hogy felbecslljik a kilonb6z6
szukségleteket, és képesek legytink fontossagi sorrendbe allitani 6ket, pél-
daul megkulénboztetni az alapvetd, szikseéges és vita targyat nem képezo
szukségleteket azoktol, amelyek nem lényegesek és vita targyat képezhetik,
s talan pontosabb, ha ,vagyaknak” nevezzik 6ket, semmint szikségletek-
nek. Ezeket félre lehet, s6t néha félre kell tenni, hogy a fontos szlikségletekre
dsszpontositsunk.

&3
1 4. gyakorlat:

« Kérjuk meg a csoportot, hogy korulbelll 15 perc alatt téltsék ki a
Sziukségem van ra, akarom, megérdemlem?¢ lapot (13. melléklet).
Ez nagyon hasznos eszkdz ahhoz, hogy a résztvevok gondolkozni
kezdjenek sajat szikségleteiken és vagyaikon, és kielégitésuk
gyakorlati modjain. Fontos, hogy minden részvevo egyes szam
els6 személyben téltse ki a lapot, s arrdl szoljon, amit 6 gondol,
érez és tesz, nem pedig amit mas gondol, érez és tesz.

« Miutan kitoltottek a lapot, kérdezzik meg, mondana-e valaki egy
peldat a sziikségleteire és arra, hogyan tudna elérni.

3. Kérdések ideje

Hagyjunk egy kis id6ét az ehhez az foglalkozashoz kapcsol6do kérdések fel-
tevésére. Mondjuk el Ujra, hogy a foglalkozas befejezése utan még egy kis
ideig fordulhatnak a csoportvezetdkh6z kérdéseikkel.

26 Goodman M. S. & Fallon B.C. (1995), Pattern Changing for Abused Women (Szemléletvaltas bantalmazott
nok szamara)(London: Sage) p.166.
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6. FEJEZET: ,Er6 a valtozashoz”: dnbecsulés program

4. A foglalkozas befejezése

Vitassuk meg a kdvetkezb hétre sz0lo ,,egyéni feladatot”. Koszonjuk meg a
noknek a program iranti tovabbi elkotelezettséguiket, és kerjik meg Oket az
értékeld lap kitoltésére.

@ A lehetséges problémak kezelése

« Késziljunk fel arra, hogy vitatkoznunk kell az olyan allitasokkal,
mint ,Sziukségem van r4, hogy szeressenek”, ,,Szilkkségem van ra,
hogy vékony legyek”. Ezek potencialisan negativ allitdsok, ame-
lyeket a ndknek meg kell probalniuk pozitivabb és valésagosabb
szukseégletekkel helyettesiteni.

« Nehéz lehet a nbknek ugy gondolni magukra, mint akiknek
szikségleteik vannak vagy megérdemlik azok kielégitését. Kezdjék
sok vicces példaval, hogy mit akarhatnak a ndk (pl. olaszorszagi
nyaralas, napi csokoladéadag, magazin el6fizetés, stb.). Ha mar
beindult a jaték, kezdjenek komolyabb példakat bedobni, olyasmit,
amire a nbknek alapvetben szikséguk van az élettikben (pl. habo-
ritatlan maganélet, az dnkifejezés szabadsaga, egészseges taplal-
kozas stb.).

« Minden szilkséglet személyes és szubijektiv: fontos, hogy ne itéljuk
meg egyetlen nd szikségleti rangsorat sem, mikbzben arra bato-
ritjuk 6ket, hogy 6sszpontositsanak a belsé szikségletekre, ame-
lyeket esetleg el tudnak érni sajat donteseik és cselekedeteik
eredmeényeképpen.

« Hangsulyozzuk, hogy a biztonsag mindig elsodleges.



4. foglalkozas: Sziikségletek

Jegyzet
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6. FEJEZET: ,Er6 a valtozashoz”: dnbecsulés program

5. foglalkozas '?‘Z §gye,n| szllksegletek
értékelése

==| Az5. foglalkozas céljai:

« A szukségletek felismerésének és rangsorolasanak folytatasa.

« A szukségletek kielégitését gatlé akadalyok azonositasa.

« Gyakorlati Iépések elsajatitasa a sziikségletek kielégitése
érdekében.

1. A foglalkozas kezdete

Kezdjuk a foglalkozast az el6z6 alkalom 6sszefoglalasaval, vazoljuk fel
réviden, mirél lesz sz6 ezuttal, és kérdezzilk meg a résztvevoket az
~egyéni feladatukrol”.

2. Az egyeni sziiksegletek értekelése
Vegyuk fel ott a fonalat, ahol az el6z6 foglalkozason befejeztiik a beszél-

getést, és kérdezzik meg a csoportot, van-e valami hozzatennivalojuk a
témahoz.

N

£

1 5/a gyakorlat:

« Hasznaljuk A szlikségletek értékelése lapot (14. melléklet), és
kérjik meg a csoportot, hogy koértlbeltl 15 perc alatt tdltsék ki.
Barmilyen szikséglet lehet amit a tagok akarnak, a haboritatla-
nabb maganélettdl kezdve egészen a napi csokoladéadagig!

= Ennek a gyakorlatnak fontos szerepe van abban, hogy a résztvevok
felismerjék szukségleteiket, besoroljak melyik mennyire lényeges,
és lépéseket tegyenek elérésik és megtartasuk érdekében.

« A gyakorlat beinditasahoz, irjunk sajat példat a tablara, azutan
olvassuk fel az alabbi példat a csoportnak:

Példa:

Hedvignek tdbb helyre volt szilksége sajat maga szamara, nagyon
utélta mar, hogy mindent meg kell osztania. Amikor megkérdezték
tble, pontosabban mire gondol, elmagyarazta, hogy vilagosan ki
akar jel6Ini egy helyet a hazban, amely csak az 6vé. Amikor meg-
kerdezték tole, mi akadalyozza 6t szikséglete kielégitésében, azt
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5. foglalkozas: Az egyéni sziikségletek értékelése

mondta, hogy nem beszélték meg vilagosan a tér fogalmat a

hazban, és nem volt hely, ahol egyedil lehetett volna.

Ezen a ponton Hedvignek ki kellett talalnia, hogyan nyerje vissza

az iranyitast a szukségletei felett. A kdvetkezo tervvel allt el6:

= Elhatarozta, hogy megteremti a személyes tér szigoru hatarait
a hazban — a Mama fidkjahoz és iréasztalahoz soha senki nem
nyulhat!

= Azt is elhatarozta, hogy megkérdezi csaladjat, nekik is meg-
van-e ugyanez az igényik a maganszférara, és ha igen, egyutt
megprobalnak személyes teret talalni mindenkinek, aki akarja.

3. Kérdések ideje

Hagyjunk egy kis idot a foglalkozashoz kapcsolodo kérdések feltevésére.
Hangsulyozzuk, hogy a foglalkozas befejezése utan egy kis ideig meg meg-
kereshetik a csoportvezetbket személyes kérdésekkel.

4. A foglalkozas lezéarasa

Batoritsuk a résztvevoket, hogy a kovetkezo6 foglalkozasra a felismert sziikseé-
gletek tertletérdl keressenek ,,egyéni feladatot”. Kerjik meg a csoport-
tagokat, hogy toltsék ki az értékelblapot.

@ A lehetséges problémak kezelése

= Ugyanugy, mint az el6z6 alkalommal, készuljink fel, hogy vitatkoz-
nunk kell az olyan allitAsokkal, mint pl. ,,Szikségem van ra, hogy
szeressenek”, ,,Szukségem van ra, hogy vékony legyek”. Ezek
potencidlisan negativ allitasok, amelyeket a n6knek meg kell pro-
balniuk pozitivabb és valésagosabb szikségletekkel helyettesiteni,
olyanokkal, amelyeket sajat eréfeszitéseik révén el tudnak érni,
ahelyett, hogy kiilsé értékelésre lennének utalva.

= Nehéz lehet a néknek gy gondolni magukra, mint akiknek szik-
ségleteik vannak vagy megérdemlik a kielégitésuiket. Ha ugy tanik,
hogy zavarban vannak a résztvevok a feladattal, gondoljunk néhany
vicces példara, a humor atsegitheti a csoportot egy-egy nehezebb
kezdésen.

« Hangsulyozzik, hogy a biztonsag mindig elsébbséget élvez.
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6. FEJEZET: ,Er6 a valtozashoz”: dnbecsulés program

B Lanyok és fiatal nok
6. foglalkozas . . e
nevelése és szocializacioja

=| A 6. foglalkozas céljai:

= A gyermekkori nemi szocializacio hatasainak megértése.

= Végiggondolni, hogyan tanitjdk a lanyokat és fiatal ndket a
viselkedésre és dnmaguk kifejezésére.

« Minden tag toltse ki a program félidejénél esedékes értékelési
lapot (5. melléklet).

1.A foglalkozas kezdete

Kezdjuk a foglalkozast az el6z06 taldlkozé dsszefoglalasaval, vazoljuk fel révi-
den, mirdl lesz sz0 ezuttal, és kérdezzék a tagokat az ,,egyéni feladatukrol”.

2. Lanyok és fiatal nok nevelése és szocializacioja

Ezen a foglalkozason azt beszéljik meg, hogy a résztvevoket mely visel-
kedési és onkifejezési modokra tanitottak gyerek- és fiatalkorukban.

D
1 6/a gyakorlat:

Erdekes altalanos vitatémak:

= Milyen viselkedésre tanitjak a fiatal lanyokat a kbzoktatasban?

« Mely munkakat végeznek altalaban a n6k?

« Hogyan fogadjak a néket a munkahelyeken?

« Hogyan viszonyulunk mi, szilék, gyerekeink sziikségleteihez,
és kulonosen lanyaink szukségleteihez?

(/N
6/b gyakorlat:

Kérdezzik meg a résztvevoket, mit tapasztaltak kislanyként:

» Batoritottak-e szlleik és tanaraik, hogy azt az iranyt kovesseék,
amelyiket akartak?

« Mondta-e nekik valaha egy tanar és/vagy szil6, hogy valamit azért
nem tudnak megcsinalni, mert lanyok?

« El6fordult-e, hogy az iskolaban maskeént kezelték 6ket, mint a
fidkat, és ha igen, hogyan?
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6. foglalkozas: Lanyok és fiatal ndk nevelése és szocializacioja

« El6fordult-e, hogy masként kezeltek dket, mint férfi hozzatartozoikat,
és ha igen, hogyan?

= Pozitivan vagy negativan gondolnak-e vissza arra, ahogy bantak
veluk gyerek- és fiatalkorukban?

Fontos megvizsgalni a nevelés pozitiv és negativ vonasait. Elképzelhet6,
hogy a csoporttagok kozil sokan nottek fel rosszul makédo (diszfunkcionalis)
csalddban vagy nem biztositottak nekik a magasabb szint( oktatashoz val6
hozzéaférest.

3. Kérdések ideje

Hagyjunk egy kis idot a foglalkozashoz kapcsolodo kérdések feltevésére.
Jelezziik, hogy a foglalkozas befejezése utan egy kis ideig még beszélhet-
nek négyszemkaozt is a csoportvezetokkel.

4. A foglalkozas lezarasa

Feltétlentl emlitsik meg, hogy korulbelll a program felénél tart a k6zos
munka (lasd 11. foglalkozas leiraséat a lezarasrol).

Batoritsuk a tagokat, hogy a kdvetkezo6 foglalkozasra a felismert szikség-
letek tertleteirél keressenek ,,egyéni feladatot”. Kérjik meg a csoport-
tagokat, hogy téltsék ki a program kozepen esedékes félidds értekelblapot.

@ A lehetséges problémak kezelése

« Azok a nok, akik rosszul mikodé csaladban noéttek fel, esetleg
most el6szor beszélnek arrdl, hogy ez milyen hatassal volt rajuk.
El6fordulhat, hogy bizonyos dolgokrél nem akarnak beszélni a
csoportban. Fontos jelezni, hogy az, hogy megvalogatjak, hogy
mit osztanak meg, és mit nem, 6nmagunk megvédeésére tett kisér-
let is lehet, melynek segitségével kijelolik a hataraikat. Ezen a fog-
lalkozason kuléndsen fontos, hogy a csoportvezetdk elérhetbek
legyenek egyéni beszélgetésre a foglalkozas végeztével.

« Ha a résztvevok elkeserednek, amikor emlékeztetjuk dket a prog-
ram kdzelgo végere, beszélgessiunk a program befejezésével
egyutt jaroé pozitivumokrol is. Szomoru lesz, de egyben izgalmas
Is, amikor a mindennapi élettikben felhasznaljak azokat a keszsé-
geket, amelyeket a foglalkozasokon tanultak.

83



6. FEJEZET: ,Er6 a valtozashoz”: dnbecsulés program

B Nemi sztereotipiak és
7. foglalkozas : .
tarsadalmi elvarasok
=| A 7. foglalkozas céljai:
« Gondolkozni azon, hogy milyen szerepeket téltenek be a nok a
tarsadalomban és hogy ez miként befolyasolhatja 6nbecsuléstiket.
» Jellegzetesen férfiaknak vagy néknek tulajdonitott tulajdonsagokat
keresni.

« Elemezni a nemi szerepeknek a nékre gyakorolt hatasat.
= NOi példakepeket keresni.

1. A foglalkozas kezdete

Kezdjuk a foglalkozast az el6z0 taldlkozd dsszefoglalasaval, vazoljuk fel rovi-
den, mirdl lesz sz6 ezuttal, és kérdezzik a tagokat az ,,egyéni feladatukrol”.

2. Nemi sztereotipidk és tarsadalmi elvarasok

A beszélgetés onnan folytatddik, ahol a 6. foglalkozason a lanyok és fiatal
nok neveléseérdl és szocializacidjarol volt szo. Vitainditoul kérdezzik meg a
résztvevoket, hogy szerintiik milyen szerepeik vannak noként és emberként
a tarsadalomban. Erdekes vitatémak lehetnek:

« SzerintUk a tarsadalom mennyire tartja értékesnek az 6
szerepuket?

« Milyen a ndk politikai képviselete, példaul hany parlamenti képvi-
sel6 van és hany no tolt be vezetd tisztséget a kormanyban?

« Milyen a ndk gazdasagi jelenléte, példaul milyen munkéat végeznek
altaldban? Hany no dolgozik a legnagyobb cégeknél és hanyan
vannak vezetd pozicidbban ezeken a munkahelyeken?

« Egyenlé munkaért egyenld bért kapnak-e a férfiak és a nék?

XS
7/a gyakorlat:

Osszuk a csoportot két részre és adjunk mindkeét kiscsoportnak egy-egy iv
papirt. Az egyik csoport a férfi nemi szerepekkel fog foglalkozni, a masik cso-
port a n6i nemi szerepekkel.

- Kérjuk meg mindkeét csoportot, hogy irjanak példakat a jellegzetes
ferfi és nobi tulajdonsagokra, mint példaul:
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7. foglalkozas: Nemi sztereotipiak és tarsadalmi elvarasok

Férfi: kemény, er6s, érzelemmentes, szexualitastol vezérelt, 6nz6,
szorakoztato, logikus, matematikai gondolkodasu, intelligens,
tudomanyos érdeklédeésa, sportos, rogeszmés, birtoklo,
ellato/védelmezo
NO&i: gyengéd, kedves, neveld, gondoskodd, nem logikus, érzel-
mes, szegeény, hisztérikus, tartézkodo, hlséges, szerény, hazsartos,
otthonl®, anyaskodd, nem tudomanyos érdeklédésq, szhz vagy
kurva, csinos, aranyos.
= Egyesiiljon Ujra a csoport, a listakat erositsék fel a falra, és kerjuk
meg a résztvevoket, hogy nézzéek meg a példakat, és gondolkod-
janak azon, melyik néi tulajdonsagokkal tudnak azonosulni. Aztan
kérdezzik meg, melyik ferfi tulajdonsagokkal tudnak. Tegyik fel a
kovetkez0b kérdéseket:
- Nem lenne-e jobb emberi jellemvonasoknak tekinteni ezeket a
tulajdonsagokat?
- Hogyan viszonyulnak ahhoz, amilyenek a nék és férfiak valgjaban?
- Hatassal vannak-e ezek az elvarasok arra, hogy milyen fajta
munkakat végeznek a ndk?
- Hogyan befolyasoljak ezek a nemekkel kapcsolatos elvarasok
a noket abban, ahogy masokat és 6nmagukat latjak?

1 7/b gyakorlat:

Hozzunk be néhany Ujsagot és folydiratot. A csoport egyltt nézze meg, hogy
a hires n6k és ferfiak mely terileteken dolgoznak. Van-e egyenlbtlenség a
két nem képviseletében?

D
7/c gyakorlat:

Ulésrend szerint kdrbejarva a csoportban kérdezziink meg sorban mindenkit,
hogy életuk egy szakaszaban ki és miért volt a n6i példaképuk. Sokféle va-
lasz lehetséges a kdzeli baratoktdl és csaladtagoktol kezdve (anyjuk, lanyuk
lanytestverik, legjobb baratndjik) egészen egy hires politikusig, egy csodalt
iroig, régi tanarig, mavészig, muzsikusig vagy hirességig.

3. Kérdések ideje

Hagyjunk egy kis idot a foglalkozashoz kapcsolodo kérdések feltevéseére.
Jelezzilk, hogy a foglalkozas befejezése utan egy kis ideig még felkereshetik
a csoportvezetdket kerdéseikkel.
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6. FEJEZET: ,Er6 a valtozashoz”: dnbecsulés program

4. A foglalkozas lezarasa

Batoritsuk a ndket, hogy a kovetkez6 héten figyeljék az Gjsagokat, folyoira-
tokat, téevéhirdetéseket és show-muasorokat, mikdzben a mai foglalkozason
megbeszéltekre gondolnak. Kérjik meg a csoporttagokat az értékelblap
kitoltésére.

@ A lehetséges problémak kezelése

« Fontos, hogy a csoportvezetdk jol ismerjék a ndk aktudlis tarsadal-
mi helyzetét hazankban. Prébaljanak friss statisztikdkat hozni a nék
gazdasagi, politikai stb. helyzetérol.

« Lehet, hogy egyes nok egyetlen férfi tulajdonsaggal sem azono-
sulnak és jol érzik magukat a n6kkel szembeni szerepelvarasok
k6z6tt. A fontos az, hogy nem minden ember azonosul a nemi
szerepekkel, és hogy megvitassak, hogyan karosithatjak ezek
az egyeneket és a kbzosségeket.

= Prébaljuk meg a gyakorlatokat minél tébb humorral végezni.
A nevetés nagyszerl modja az 6nbecsulés épitésenek.

« Engedjuk, hogy a résztvevok hangot adjanak haragjuknak a nék
tarsadalmi helyzetével kapcsolatban. A hangsuly azonban azon
legyen, hogy milyen valtozasi lehetdségek vannak személyes
életiikben és k6zdsségukben, és a foglalkozas kicsengése vidam
és pozitiv legyen.

« Ha a ndk a nemek egyenlbtlenségét, a ndk alacsonyabbrenda-
ségét erdsitd megjegyzéseket tesznek, probaljunk vitat kezdeme-
nyezni, amely lehetdvé teszi a résztvevoknek, hogy megkérdo-
jelezzék, esetleg vitassak ezeket az adottnak vett allitasokat.

« Hangsulyozzuk, hogy a biztonsag mindenkor a legfontosabb,
és ha barmelyik résztvevonek kockazatelemzésre van sziksége,
szervezzink személyes talalkoz6t amelyen atbeszéljuk vele a
biztonsagi terveét.



7. foglalkozas: Nemi sztereotipiak és tarsadalmi elvarasok

Jegyzet
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6. FEJEZET: ,Er6 a valtozashoz”: dnbecsulés program

B Szukségletek egy
8. foglalkozas kapcsolatban

==| A 8. foglalkozas céljai:

« Meghatarozni az egyéni sziikségleteket egy parkapcsolatban.

= Megtanulni, hogyan jelezhetik sztikségleteiket egy parkapcsolatban.

« Realisan szemlélni a partner elvarasait.

« Felismerni, melyek a j6 oldalai annak, ha valaki éppen nem
parkapcsolatban él.

1. A foglalkozas kezdete

Kezdjuk a foglalkozéast az el6z6 foglalkozas dsszefoglalasaval, vazoljuk
fel roviden, mirél lesz sz0 ezuttal, és kérdezzik a tagokat az ,,egyéni
feladatukrol”.

2. Partnervalasztas

Vg
~— 8/a gyakorlat:

)
(/

« Kezdemeényezzink beszélgetést a szerelemrdl: kérjuk meg a
résztvevoket, hatarozzak meg, milyen az ,igazi szerelem”.

« A véalaszokat irjuk fel a tblara.

« ValOszindleg nagyon vegyesek lesznek a valaszok: valasszak ki
azokat a gondolatokat, amelyek mentén tovabb lehet haladni.
llyenek:

- két emberbdl egy lesz;

- lelki tarsat talalunk;

- szerelem elsé latasra;

- megtalaljuk a masik fellinket;

- egésznek, teljesnek érezzik magunkat.

« Az ,igazi szerelem” meghatarozasainak ezt a listajat ugyan roman-
tikusnak szoktak tartani, a valésagban azonban artalmas lehet,
mert azt sugallja, hogy az emberek egyénekként nem teljesek és
valami lényegesben szenvednek hidnyt, amig meg nem talaljak
azt a személyt akivel ,,6sszeolvadhatnak”.

Vessik fel a csoportnak, hogy ha ,két emberbdl egy lesz”, valészinQ, hogy
az egyik szemelyiség dominalni fog. Kerdezziik meg a résztvevoket, hogy
mit gondolnak ehelyett egy olyan kapcsolatrol, amely nem egy elembadl all,
hanem harombdl. Egy kapcsolaton belll van két 6nallé egyén a maga sajat,
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8. foglalkozas: Sziikségletek egy kapcsolatban

bar a masikéhoz alighanem hasonl6 érdeklddésével és meggyozddeéseivel,
és aztan ott van a harmadik elem, a par. Ha megvan ez a harmadik elem, a
két egyénnek nem kell uralkodonak vagy alarendeltnek lennie, mert megvan
a szabadsaguk, hogy 6nmaguk legyenek. A ,,par” nemcsak egy fogalom,
hanem hozhat dontéseket, lehetnek olyan gondolatai, amelyek nincsenek az
egyes egyénnek; példaul az 6nallé egyének valdszindleg nem dontenek gy,
hogy vesznek egy csaladi hazat, de parként meghozhatjak ezt a dénteést.
Fontos dolog: ez a ,,mi” megsértlhet és megszinhet Iétezni, és ez hatassal
van az egyénekre, de nem semmisiti meg 6ket. A ,mi” halala nem akada-
lyozza meg egyik egyént sem abban, hogy 6nmaga maradjon és teljes
egyéniségkeént lépjen tovabb, és valamikor a jévében talan egy 0j ,,mi’-t
teremtsen valaki massal.

CX
1 8/b gyakorlat:

« Kérjuk meg a résztvevoket, osszak meg a csoporttal, hogy mibdl
érzik (vagy éreznék), hogy szeretik 6ket; példaul fizikai ragasz-
kodas, kdvetkezetes érzelmi tAmogatéas, szexualis kielégulés stb.

» Valasszunk ki egyet azok kdzul a gondolatok kozil, amelyeket a
legtobb vagy minden résztvevo javasolt, irjuk fel a tablara és tegyuk
fel a kovetkez0 kérdéseket:

- Hogyan jarul hozza ahhoz, hogy ugy érezze, szeretik?

- Mit gondolnak, redlisak és igazsdgosak-e elvarasaik és vagyaik?

- Hogyan lehet ezeket a szlikségleteket és vagyakat elmondani a
partneriknek?

« Egyes résztvevoknek nehezére eshet valaszolni ezekre a kérdé-
sekre. A csoporttagok szamara kihivast jelenthet a parkapcsolattal
kapcsolatos szlikségleteik megfogalmazasa, €s nagyon ijesztonek
tinhet annak a lehetdsége, hogy megbeszéljék azokat partnertk-
kel. Mégis fontos, hogy segitsenek a csoporttagoknak: kezdjék
beazonositani a sztikségleteiket, beleértve azokat is, amelyeket
jelentéktelennek tartanak.
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6. FEJEZET: ,Er6 a valtozashoz”: dnbecsulés program

EX
8/c gyakorlat:

« A Duluth-modell — Egyenléség kerek (15. melléklet) felhasznalasaval
vitassuk meg a csoportban az egyenléségen alapul6 parkapcsolat
kil6nbozo6 elemeit.

« Hasonlitsuk dssze az Egyenldség kereket a Duluth-modell
— Hatalom és kontroll kerékkel (16. melléklet).

« Kérdezzik meg a csoporttagoktodl, hogy éreznék magukat egy
egészseges parkapcsolatban, és a valaszokat irjak fel a tablara.

Csak akkor tudunk egyeztetni masokkal a szuikségleteinkrél, ha mar felis-
mertik 6ket. Enélkll az egyén hajlamos passzivan alarendelédni masok
szukségleteinek és vagyainak, és ez egyike azoknak a tényezdknek, ame-
lyek hozzajarulnak ahhoz, hogy az aldozat csak késon ismerje fel partnere
bantalmaz6 szandékat.

A gyakorlati megkozelitést igy vazolhatjuk fel:

« Ismerjuk fel a szukségleteket.

« Elemezzik, hogyan lehet elmondani ezeket a sziikségleteket a
partnernek.

= Mondjuk el a sziikségleteket a partnernek.

« Targyaljunk a sziksegletekrol.

3. Kérdések ideje

Hagyjunk egy kis idot a foglalkozashoz kapcsolodo kérdések feltevésére.
Emlékeztessik a résztvevoket, hogy a foglalkozas befejezése utan a
csoportvezetbk egy ideig még elérhetbek a résztvevok szamara.

4. A foglalkozas lezarasa

Batoritsuk a résztvevoket, hogy a kovetkezo6 foglalkozasra talaljanak egy

~egyéni feladatot” az azonositott szukségletek korébol. Kérjiuk meg a
csoporttagokat, hogy toltsék ki az értékelblapot.



8. foglalkozas: Sziikségletek egy kapcsolatban

@ A lehetséges problémak kezelése

« Legylnk készek vitaba szallni az irreélis és gyakran artalmas
elvarasokkal kapcsolatban: pl., hogy a szeretetnek a tartds
intenzitas, birtoklas és féltékenység a jelei.

« Néhany résztvevbnek nehéz lehet tudomasul venni, hogy nem
érzik a szeretetet jelenlegi vagy multbeli kapcsolataikban. Azt hi-
hetik, hogy ez csak az 6 hibajuk. Osszpontositsunk az elsajatitott
pozitivumokra és hangsulyozzuk, hogy lepésrol-lepésre megszer-
zik az er6bt a valtozashoz. Ez a csoport is egy lépés a valtozashoz.

« Egyes tagok, ha most épp egyedulallok, tal faradtnak érezhetik
magukat ahhoz, hogy akarcsak gondoljanak is egy Uj kapcsolatra.
Ha van ilyen, hasznaljak gyakorlatként; példaul kérdezzék meg a
résztvevoket, hogy milyen elonytkkel jarhat, ha egy ideig nincsen
parkapcsolatuk. Az életlink nem csak a partneriinkrél szdl, és a
nok parkapcsolatban vagy anélkil is élhetnek teljes életet.

« Hangsulyozzuk, hogy a résztvevok biztonsaga a legfontosabb,
és ha barmelyik résztvevdé meg akarja vitatni személyes helyzetét,
szervezzink egy személyre sz0lo talalkozot, amelyen atbeszéljiuk
az adott résztvevo biztonsagi tervét.
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6. FEJEZET: ,Er6 a valtozashoz”: dnbecsulés program

9. és 10. foglalkozas jgEiz=1ge] ¢

=| A9.és 10. foglalkozas céljai:

« Meghatarozni a ,,hatarok” fogalmat.

- Osszegyd(jteni a hatarokat fenyegetd helyzeteket.

» Elsajatitani pozitiv modszereket a hatarok védelmére.

- Attekinteni az dsszefiiggéseket a hatarok hianya és a bantalmazo
kapcsolat k6zott.

= Megismerni a hatarok érvényesitésének fontossagat, de a hatarok
védelmével kapcsolatos kihivasokat, veszélyeket is.

1. A foglalkozas kezdete

Kezdjuk a foglakozast az el6z6 alkalom 6sszefoglalasaval, majd vazoljuk fel
réviden, mirdl lesz sz6 ezuttal. Kerdezzik a résztvevoket az ,.,egyeni feladatrol”.

2. Hatarok

Valoszinlleg két taldlkozasra lesz sziikség ennek a dupla tematikanak a fel-
dolgozasahoz. Sok témat érintiink, amig eljutunk a hatarok felallitasatol a
bantalmazas meghatarozasaig, és elkezdiink kulonbséget tenni a konfliktus
és a bantalmazéas kozatt.

Ez rendkivil fontos foglalkozas, mivel a hatarok hianya a bantalmazas egyik
elbfeltétele. Az egészséges hatarok kialakitdsa alapvetd ahhoz, hogy a részt-
vevOok a jovoben hamar felismerjek, ha valaki iranyitani akarja az életuket.

Megkdzelithetjik a hatarok témajat ugy, hogy megkérjik a csoportot, probal-
jak meghatarozni, mit jelent szamukra a ,,hatar” sz6. Meghatarozasaik gyak-
ran pontatlanok lehetnek, igy felmérhetjik, milyen szintG a csoport tagjainak
tudatossaga a szemelyes hatarokkal kapcsolatban.

Ha a csoport tul nehéznek tartja a hatar vilagos meghatarozasat, kinaljunk fel
egy atfogd meghatarozast, mint példaul: ,,a hatarok olyan korlatok, ame-
lyeket mi magunk huzunk meg, hogy meghatarozzuk fliggetlenséguinket
és Onazonossagunkat. A hatarok segitenek megvédeni alapvet6 jogain-
kat”. Magyarazzuk el a hatarok fontossagat es azt, hogy nem szabad figyel-
men kivul hagyni a hatarokat. Méltésagunknak, 6nmagunk tiszteletének,
ertékunk tudatanak és fuggetlensegunk leglényegét hatarok kozott kell
tartani; mindenkinek sziiksége van arra, hogy tiszteljek a személyiségét,ha
teljes életet akarnak €lni.
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9. és 10. foglalkozas: Hatarok

X
1 9-10/a gyakorlat:

Ez a vizualis gyakorlat segit gondolkodni a hatarokraol.

« Hasznaljunk kulonb6z6 szin( papirkorongokat. Kérjunk meg egy
résztvevot, hogy mutassa be az életén belili hatarok mostani alla-
potéat (Id. az abréat). Ezt Ugy teheti meg, hogy az egyes korongok
életének egyes részeit jelzik. Pl. a lenti képen a csikos korong 6
maga, a fekete kockas a munkatéarsak, a fehér a gyerekei, a fehér
poOttyds a baratai, a fekete pottyds a szilei, a fehér kockas a test-
vérei, a fekete pedig a partnere/volt partnere.

« Kérjuk meg a résztvevot, hogy tegye az 6 korongjat kozépre,

a tobbit pedig koré, ugy, hogy a kép tikrozze, hogy néznek ki
jelenleg a hatarai.

« A korongok valészinlleg a masodik abrahoz fognak hasonlitani:
a tobbi korong fojtogatja a csikos korongot. Helyezzik at a koron-
gokat az elsé dbrahoz hasonlatosan, és magyarazzuk el, miért
egészségesebbek ezek a hatarok: tobb teret hagynak a csikos
korongnak a fejlodésre.

Ha a hatarok fogalma vilagosabba valik, feltétlentl adjunk gyakorlati példakat
arra, hogy a résztvevé ndk hogyan kezdhetnek dolgozni az egészséges
hatarok kialakitasan. llyenek lehetnek:

= jogaink tudatositasa;

= az Onbecsulés novelese;

« kapcsolatban lenni érzéseinkkel és szuikségleteinkkel;

« elhatarozni, hol szabjuk meg a hatarokat a jogok és szikségletek
alapjan;

onérvényesitési technikak kifejlesztése a hatarok biztositasara;
masokat iranyitani akaro viselkedésmintaink megismereése, és az
elengedni tudas képessegének elsajatitasa;

egyenléségen alapuld, érett parkapcsolat kialakitasa;

az onmagunkba és masokba vetett bizalom fokozatos kifejlesztése.
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Fontos bevezetniink azt a gondolatot is, hogy az egyértelm( hatarok felalli-
tasanak ara van, hiszen szembe fognak kertlni olyan személyekkel, akik
hozzaszoktak ahhoz, hogy barmit kérhetnek téle. Kérjik meg a résztvevoket,
hogy becsiiljek fel egyes valasztasaik kbvetkezményeit, €s ennek figyelem-
bevételével alakitsak ki 0 stratégiaikat hataraik megerositésére. Mint mindig,
ismét fontos jelezni, hogy a biztonsag minden esetben elsddleges.

Javasolhatjuk a résztvevoknek, hogy hasznéljdk a csoportot visszajelzés
kérésére: ha tervezik, hogy egyes hatarokat megvaltoztatnak az életiikben,
beszéljek meg a kiindulé szakaszokat egymassal.

1 9-10/b gyakorlat:

Hasznéljuk a 17. mellékletet A hatarok kijeloléséroél. Kérjuk meg a résztvevo-
ket, hogy olvassak el a példakat és mondjanak vélemeényt a helyzetekrol.
Tegyuk fel a kovetkezd kérdéseket:

« Mit gondolnak, mit kellett volna tennie Katanak az 1. példaban?
Nehéznek talaljak a hatarok érvényesitését a munkahelyen?

= Tudnak azonosulni Sara helyzetével a 2. példaban? Milyennek érzik
sajat hataraikat a gyerekeikkel vagy a szuleikkel kapcsolatban?
Hogyan lehetne ezen javitani?

« A 3. példaban egyetértenek-e R6zsa dontésével, hogy szembeszall
Hajnaval? Hogyan cselekedtek volna hasonld helyzetben?

Mit gondolnak, a térténet alapjan megérte?

« Kérdezzilk meg a résztvevoktol, tapasztaltak-e ezekhez a példakhoz
hasonlo eseteket. Milyen érezéseik és gondolataik vannak a hata-
rok kijelolésével kapcsolatban? Vannak-e kbnnyebb és nehezebb
~terepek” (pl. csalad, baratok, munkatarsak, fénok)?

» Latnak-e 6sszefliggést az egészséges hatarok hianya és a
bantalmaz6 kapcsolatok kdzo6tt?

Az irdnyitas a masik kozponti kérdées, amit meg kell vitatni a résztvevokkel
ezen a ponton. Ahogy a résztvevok megtanuljak, hogy kijel6ljek hataraikat és
atvegyek az iranyitast életuk felett, végig kell gondolniuk az iranyitasra vonat-
koz6 hiedelemrendszeriiket is. A hatalom és az uralkodéas kozponti kérdések
a bantalmazé helyzetekben, ezért az irdnyitasra vonatkozo hiedelemrendszer
megvaltoztatasa 0sszetett dolog. Nagyon fontos vilagosan elvalasztani azt,
amirdl azt hisszik, hogy iranyitani tudjuk, és azt, amit valéban iranyitani
tudunk; a résztvevoknek fel kell ismernitik, minek az iranyitasara van illetve
nincs joguk. Egyedul 6nmagunk felett van jogunk hatalmat gyakorolni — sajéat



9. és 10. foglalkozas: Hatarok

céljaink, valasztasaink, dontéseink, feleldsségeink és tetteink iranyitasa az,
ami jar nekunk.

Hangsulyozzuk az egyeértelm kommunikaciot, a bantalmazé nyelvezet fel-
ismerését és kerulését és a konfliktushelyzetben kévetendd stratégiakat.

3. Kérdések ideje

Hagyjunk egy kis idot a foglalkozashoz kapcsolodo kérdések feltevésére.
Mondjuk el, hogy a foglalkozas befejezése utan egy kis ideig még rendelke-
zésre allunk egyéni beszélgetésekre.

4. A foglalkozas lezarasa

A foglalkozast azzal fejezziik be, hogy roviden megbeszéljuk, milyen érzel-
meket tapasztalnak a résztvevok konfliktushelyzetben: példaul haragot, ban-
tudatot, félelmet stb. Ez j6 bevezetés a kdvetkezb foglalkozdshoz. Beszéljik
meg az ,,egyeéni feladatot” a kdvetkezd hétre. Kérjuk meg a néket, hogy tolt-
sék ki az értekelblapot.

@ A lehetséges problémak kezelése

« Nagyon fontos ezen a foglalkozason beszélni a résztvevok
biztonsagarol. Hangsulyozzuk, hogy noha a hatarok érvényesitése
j6 dolog, fontos, hogy csak biztonsagos helyzetben gyakoroljuk
— mint amilyen a tamogato6 csoport. Ha barmelyik n6 ugy érzi, hogy
szeretné megkezdeni hatarai érvényesitését egy bantalmazo part-
nerrel vagy volt partnerrel szemben, a lehetd leghamarabb kezde-
meényezzink vele személyes talalkozot, ahol végigvesszik az illetd
személyes tamogatasi tervét, és tovabbi kockazatfelmérésre kerl
sor. Soha nem jo Otlet a hatarok ervényesitését egy bantalmazo
partneren vagy volt partneren gyakorolni.

= Legylnk jo példaképek a hatarok betartasara ugy, hogy a csoport
tagjai felé hatarokat allitunk fel, és azokat kdvetkezetesen betartjuk.

» Keritsiink sort minél tobbféle hatarkonfliktus megbeszélésére:
ne ragadjunk le tal soka egy kérdésnél. Jobb, ha a résztvevok lehe-
tdseget kapnak az élet killonb6zo tertleteinek feltérkepezéesére és
attekintik a lehetséges konfliktusokat, amelyek ezekbdl fakadhatnak.
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11. és 12. foglalkozas Erzesek: duh, buntu-
dat, gyasz és félelem

=| A ll.és 12.foglalkozas céljai:

« Felismerni a duh, a gyasz, a félelem és a bntudat érzését.

= Megtanulni konstruktivan kezelni ezeket az érzéseket.

» Elsajatitani gyakorlati modszereket a szorongas lekiizdésére.

« Szembesdulni a szégyen ciklusaval.

« Elfogadni, hogy a diih természetes érzés, és megfeleld
koralmeények kdzott pozitiv iranyba terelheto.

« Megismerni a feloldatlan és/vagy rossz személyt célbavevé dih
lehetséges veszélyeit.

1. A foglalkozéas kezdete

A kovetkez0b két foglalkozast egyttt mutatjuk be. A két foglalkozas kozti hatar
rugalmas, érdemes a 11. foglakozason a fajdalom, a bantudat, a gyasz és a
félelem érzéseivel foglalkozni. igy a 12. foglalkozast teljes egészében a diih-
nek szentelhetjuk. Tapsztalataink szerint a diih megbeszélése nagyon fontos
a parkapcsolati er6szakot megtapasztalt n6knek, és érdemes ezért bdven
idot hagyni erre a témara.

Kezdjuk a foglalkozast az el6z6 alkalom dsszefoglaldsaval. Foglaljuk 6ssze
roviden, mirdl lesz sz6 a kdvetkezb két alkalommal. Kérdezzilk meg a tagokat
az ,.egyeéni feladatukrol”.

2. Hatarok és érzések

a) Gyasz

Fontos megbeszélni a gyasz, szomorusag és fajdalom érzéseit, amelyek
gyakran jelen vannak, amikor egy bantalmazé kapcsolat véget ér. A kapcso-
latok befejezése mindig fajdalmas. A n6k szembesuilnek egy fontos szeme-
lyes elkdtelez6dés kudarcaval, €és meg kell gyaszolniuk a kapcsolat végeét,
amelyhez — a problémak ellenére — alighanem erbsen kotodtek. A kapcsolat
kezdetén a nék bizalmat, tarsat, szerelmet, intimitast és fizikai kbzelséget
reméltek. Az elkévetd rdadasul gyakran a né gyermekeinek az apja. A nét a
veszteség €s a magany tularado érzései tolthetik el, amikor elhagyja a ban-
talmazot, vagy ezt fontolgatja. A ndk egy részét, ahelyett, hogy megkdnnyeb-
bulnének a bantalmazas végetertével, hullamokban arasztja el az dket ért
veszteseg kovetkeztében felszinre t6r6 fajdalom.
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A csoport biztonsagos koérnyezetében fontos, hogy elismerjik ezeknek az
érzéseknek a jogossagat és teret adjunk nekik. Azt is Iényeges megeérteni,
hogy nem a bantalmazastol mentes élet az egyetlen dolog, ami a boldog-
saghoz kell.

Ha a fajdalomrdl és szomorasagrol szolo beszélgetés tulsagosan eluralkodik
a résztvevokon, feltétlentl beszéljink a valtozas j6 oldalardl, és beszéljink
arrél, hogy miként kezelhetok ezek az érzések.

Sok technika van a szomorusag, a félelem és a bantudat feltarasara, ezek
egyike a 3-lépéses folyamat. J6 6tlet, ha bemutatjuk és megvitatjuk ezt a
folyamatot a csoporttal.

1. Iépés: A gyasz szakaszainak megértése?’:

» Tagadas. (,,Ez igazabdl nem is torténik meg, de ha mégis, akkor
nem is olyan rossz.”)

« Duh. (,Nem tartja be az igéreteit, soha nem fog megvaltozni, miért
kell nekem egyedil kiizdenem ezzel?)

e Alkudozas. (,, Talan ha jobban igyekszem, vagy megteszem, amit
akar — pl. nem jarok dolgozni, vagy szulok még egy gyereket —
jobbra fordulnak a dolgok.)

e Depresszio. (,,Soha semmi nem fog megvaltozni. Nem tehetek
semmit.”)

» Elfogadas. (,,Megtettem mindent, most mar magamra és a
gyerekekre kell gondolnom. Jobb életet érdemlek.”)

« Remény. (,,Tudom, hogy ura lehetek a sorsomnak.”)

2. |épés: Kérjen tamogatast baratoktol, csaladtagoktol,
szakemberektol.

3. lIépés: Fedezzen fel Uj lehetbségeket: probaljon ki Uj dolgokat,
talalkozzon Uj emberekkel és vallaljon Uj kihivasokat:

b) Félelem és szorongas

Ez a két érzés nagyon gyakori az er6szakos helyzetekben vagy a bantal-
mazo kapcsolatbol valo kilépéskor. Mivel gyakran dsszekeverik Oket, ez a
szorongas nagyobb szintjét eredményezheti nem fenyegetd helyzetekben,
és alacsonyabb szintjét a veszélyes helyzetekben.

27 KObler- Ross, E. (1969) On death and dying (New York: Macmillan). Magyarul: A halalhoz vezet6 Ut.
Gondolat, 1988
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A félelem primer érzés, amely mozgdsitja védelmez6 reagalasi rendszeriin-
ket; pozitiv érzés és a sajat érdekinket szolgalja. Ha valaki kilép vagy ki akar
lépni egy bantalmazo helyzetbdl, ésszer(, ha fél.

A szorongas ezzel szemben kényelmetlen, nyugtalanité érzés valami
feltételezett rossz miatt.

Valéban fontos, hogy a talélok elsajatitsak a képességet, hogy kulénbséget
tudjanak tenni a fenyeget6 veszelytol valo redlis félelem és az altalanos szo-
rongas kozott. E kulonbsegtétel megbeszélesének egy lehetséges modja a
félelem lépésrobl-lépésre kidolgozott felmérése. Ezt is irjuk fel a falra és be-
széljuk at a csoporttal.

1. lépés: Informéaciogydjtés tajekozott szakemberektdl cselekvési
lehetdségeikrol.

2. |épés: Valasztasi lehetbségek feltérképezése.
3. Iépés: A megfeleldnek tind cselekveési lehetbség kivalasztasa.
4. |épés: Osszpontositas, cselekvés elokészitése.

5. Iépés: Biztonsag felmérése: megbizonyosodni arrdl, hogy tartozkodasi
helylk biztonsagos 6nmaguk és gyermekeik szaméara.

6. lépés: Cselekves.

Mivel a félelem és a szorongas rendkivul bénitd ereja, hivjuk fel a résztvevok
figyelmét arra, hogy az ilyen helyzetben kilondsen hasznos lehet, ha egy-
szerre mindig csak egy lépést tesznek.

c) Bantudat

A gyermekkor diszfunkcionalis 6rokségével kapcsolatos kérdéesekkel valo
foglalkozas, és annak megbeszélése, hogy az er6szakos otthon milyen ko-
vetkezményekkel jar a gyermekekre nézve, erés blntudatot eébreszthet a
csoportban résztvevé ndkben. Ezeket az érzéseket el kell ismerni, de fontos
figyelnink arra, hogy ez ne bénitsa meg a résztvevoket. Amennyire csak
lehet, tereljuk ezeket az érzéseket a feleldsseg felvallalasa felé. Fontos felis-
merni az okozott szenvedést €s javitani a helyzeten ha lehetséges, és tovabb-
lépni egy olyan élet iranyaba, ahol Ok iranyitjak tetteiket, és hatalmukban all
gyermekeik szamara békét és biztonsagot nyujtani.
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X
1 11-12/a gyakorlat:

Felsorolunk néhany fontos kérdest, amelyeket meg kell kérdezni a csoporttol.
Jo otlet kulcsszavakat kiemelni, amelyeket a nék a valaszadaskor megisme-
telnek, azutan felirni a tablara. igy a résztvevok lathatjak, hogy nincsenek
egyedul a bantudat és/vagy a szégyen érzésében.

« Blntudatot érez amiatt, mert ugy érzi, soha nem csinal eleget?

« Mely dolgok miatt szokott bantudatot érezni?

« Melyek jogosak és melyek csak dnostorozasok? Hogyan ismeri
fel a kuldnbséget?

« Befolyasolta-e vallasos nevelése vagy vallasos hite a bantudat
érzését?

« Befolyasolja-e a kdrnyezet, amelybdl szarmazik, a bantudat
érzéset?

« Hogyan kezeli az 6nostorozast?

o
1 11-12/b gyakorlat:

Hogyan lépjink elére a blntudattdl a felelésség felé?
Osszuk ki a tagoknak a 18. mellékletet s vitassuk meg a csoporttal
A szégyen cikluséat a kovetkez6 szempontok mentén:

= Raismernek-e erre a ciklusra?

« Vannak-e modszereik ezeknek az érzeseknek a kezelésére és ha
igen, pozitivak vagy negativak? Vannak-e tovabbi dtleteik, amiket
hozzatehetnek a pozitiv kdrforgashoz?

= Magyarazzuk el, hogy ha lektizdik ezeket az érzéseket, tobbé nem
a negativ érzések fogjak uralni 6ket, mert képesek lesznek pozitiv
maodon 6k maguk iranyitani ezeket az érzeseket.

» Vitassuk meg a csoporttal, hogyan kapcsolédik ez az 6nbecsulés-
hez.

= Végul kérjuk meg a csoporttagokat, gondoljanak egy megerositésre
onmagukkal kapcsolatban. Ok dontik el, megosztjak-e a csoporttal
vagy sem.
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d) Duh

A duh, akércsak a félelem, nagyon fontos érzés; akkor érezzik, amikor ész-
leljtiik, hogy megseértik a hatarainkat. Sok oka lehet, hogy miért érzink dihot;
peldaul ugy érezzik, hogy serilés veszélye fenyeget, nem tartjak tiszteletben
a jogainkat vagy sulyos igazsagtalansaggal szembesulunk. Eroteljes érzés,
amely pozitiv cselekedetekhez vezethet, de veszélybe is sodorhat.

X0
1 11-12/c gyakorlat:

« Kérjuk meg a csoportot, gondoljanak olyan (személyes vagy
altalanos) pozitiv helyzetekre, amelyekben szerepet jatszott a duh.

- irjuk fel a valaszokat a falon egy iv papirra.

« A papir lehetbleg maradjon a falon a kdvetkezo foglalkozasok alatt,
hogy emlékeztessen mindenkit arra: a duh iranyithato és jo célokra
hasznéalhato.

« Néhany példa:

a rabszolgakereskedelem eltorlése;

a nok kiuizdelme a valasztojogért;

a polgarjogi mozgalom;

a szexualis erdszak egy tuléldje az igazsagszolgaltatas kezere
juttatja tamadaojat.

A lelkileg és fizikailag bantalmaz6 helyzetekben é16 ndknél a harag gyakran
erds és ugyanakkor mélyen elrejtett érzés. A bantalmazd partner irant érzett
duh nagyon veszélyes lehet, és ugyan joval tdbb ndé mutatja ki diihét az elk6-
vetdvel szemben, mint hinnénk, sokan — az id6 mulasaval a tobbséguk -
megtanuljak figyelmen kivil hagyni és elrejteni a dih érzését. Raadasul a
legtobb kultdra arra szocializalja a lanyokat és noket, hogy legyenek kedve-
sek, udvariasak és aranyosak, a ndket nem batoritjak dihuk kifejezésére.
Amig egy duhas fiardl azt gondoljak, hogy beteljesiti a férfias sztereotipiakat,
a duhos lanyt sokkal keményebben rendreutasitjak; agy itélik meg, hogy a
viselkedése nem ndies, illetlen, hisztérikus, eltulzott vagy hatasvadasz. Ezen
a ponton erdemes megkérdezni a csoportot, mit tapasztaltak a harag kifeje-
zésevel kapcsolatban kislany vagy fiatal korukban.

A tulélék haragja gyakran destruktiv és rossz célpontra iranyul; példaul a se-
gitd szervezet munkatarsait vagy tamogato baratokat szidalmaznak, ahelyett,
hogy a bantalmazassal vagy a jogi rendszer hianyossagaival fordulnanak
szembe. Fontos megtalalnunk a maédot arra, hogy hogyan batoritsak a részt-
vevOoket duhik kifejezésére és hogyan segitsék 6ket abban, hogy haragjukat
konstruktiv cselekedetekbe csatornazzak.
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X
1 11-12/d gyakorlat:
« Hasznaljuk A diih kezelése lapot (19. melléklet). Beszéljuk meg,
hogyan lehet kezelni a diih érzését felkeltd helyzeteket.
« Kérdezzik meg a csoporttagokat, 6k hogyan kezelik duhtket.
Mit gondolnak, ezek pozitiv modszerek?
« Kérjuk meg 6ket, hogy gondolkozzanak a diihkezelés pozitiv
maodjain, és irjak fel a falra.

3. Kérdések ideje

Hagyjunk egy kis id6t az ehhez a foglalkozashoz kapcsolodo kérdések fel-
tevésére. Mondjuk el Ujra, hogy a foglalkozas befejezése utan egy kis ideig
meg rendelkezésre allunk egyéni beszélgetésekre.

4. A foglalkozas lezarasa

Mivel ezek a foglalkozasok levertséget valthatnak ki a résztvevokbél, a foglal-
kozas vége felé feltétlentl legyen id6 a jo 1égkor helyredllitasara. Megosztha-
tunk a tagokkal egy dalt, egy olvasmanyt, egy videoklipet, barmit, ami javitja
a hangulatot. Kérjik meg a csoportot, hogy talaljanak ki maguknak egy sajat
szemelyes duhkezel6 mantrat, és erdsitsék meg a csoport tagjait abban, hogy
most se hagyjak ki a heti ,,egyéni feladatot”. Kérjik meg a csoporttagokat,
hogy toltsék ki az értekeld lapokat.

Ezen a két foglakozason fel kell hivni a figyelmet a kozelgb befejezésre. Mos-
tanra a csoport valészinlleg nagyon fontos részéve valt a ndk életének. Sze-
melyes tapasztalataik megosztasaval a résztvevok — talan életiikben eloszor
— tudatéra ébrednek, hogy a bantalmazast sok mas kedves, intelligens és te-
hetséges no is megtapasztalja. Ez a tudas segit kisebbiteni az elszigeteltség
és a blntudat érzését, amelyeket az elkdvetdk sokszor szandékosan Uultettek
beléjuk. A csoportélmény gyakran az els6 alkalom, amikor a n6k meglathat-
tak az er6szak hatasait mas nokre és gyermekekre, s ez egyittérzést kelt
bennik mas tulelok és 6nmaguk irant. Képesek meglatni mas nok értékeit
és haragudni az 6ket ért igazsagtalan banasmaod miatt.

Néha a bantalmaz6 kapcsolatokban kialakult fliggdség problémai attevodnek
a csoportra; ezért ebben a szakaszban el kell kezdeni foglalkozni azzal, hogy
mit éreznek a ndk most, amikor a csoportélmény a végéhez kozeledik. Alta-
laban nagyon szomoru és lehangold élmeényt jelent ez szamukra, és idore
van szikség, hogy csoportként ,,meggyaszoljak” ezt, és mire a csoport véget
ér, az ezzel kapcsolatos nyomaszto érzéseket kezelni tudjak. Ezzel adunk a
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csoporttagoknak egy kis idot, hogy végiggondoljak, hogyan szeretnék lezar-
ni a csoportot (példaul egy dsszejovetellel, vagy k6zos étkezéssel, amelyre
mindenki hoz valami enni- és innivalot).

@ A lehetséges problémak kezelése

« Ne probaljuk elharitani a szomorusagot és a konnyeket. Ezek a

foglalkozasok az érzelmek kezelésérdl szolnak, fontos tehat idot
hagyni a ndknek érzeéseik kifejezesére. Ne siettessiik 6ket érzel-
meik elmagyarazasaban.

Lehet, hogy a résztvevok vonakodnak elismerni lehangoltsagukat,
azt gondoljak, hogy ,,6ssze kellene szedniik magukat” vagy ,,ural-
kodniuk kellene magukon”. Fontos megtalalni a helyes egyensulyt,
hogy a foglalkozason legyen mod az erzelmek megosztasara, de
ne valjon az egész alkalom negativ érzések puszta felvonultatasava.

Ezek a foglalkozasok az 6nbantalmazasrol, depressziorol, szoron-
gasrol, evési rendellenességekrdl stb. szol6 tovabbi beszélgetés-
hez vezethetnek. Mind fontos és idevago kérdések, és meg kell
erdsiteni a csoport gyakran kdzds tapasztalatait. Ne tevodjon at
ezekre a f6 hangsuly, 6sszpontositsunk arra, hogyan kezelhetoek
hatékonyan ezek az érzések.

Legyenek otleteink azzal kapcsolatban, hogy hova iranyithatjuk
azokat a résztvevoket, akiknek evesi rendellenességekkel, 6nban-
talmazéassal, depresszidval stb. kapcsolatban segitségre van szik-
sége, eés emlekeztessik a csoportot, hogy kérhetnek egyéni tamo-
gatast is.

Az idd beosztasa fontos kérdés ezeken az foglalkozasokon. Valo-
szind, hogy a résztvevok sokat fognak beszélni mindkét alkalom-
mal, ezert lehet, hogy érdemes megkérdezni, mit szélnanak a szu-
netek leréviditéséhez vagy elhagyasahoz.

Lesznek olyan csoporttagok, akiket megrémit vagy elbizonytalanit
duhuk kifejezése, hiszen a multban bizonyara nem volt szabad ki-
mutatniuk és megélnitk ezt az érzést. Emlékeztessék a csoportot,
hogy ez biztonsagos és itélkezésmentes hely, ahol nem kapnak
szemrehanyast erzéseik megosztasaéert.
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» Jelezzlk a résztvevoknek, hogy jelenlegi vagy volt bantalmazojuk
szembesitése annak dihével nagyon veszeélyes lehet. Ez a foglal-
kozas szigoruan arrdl szol, hogy hogyan kiizdjenek meg a sajat
duhukkel, hiszen az embernek senki mas, kizarOlag a sajat érzesei
felett van hatalma.

« Kul6nds 6vatossagra kell inteni ezen a foglalkozason a résztvevo-
ket sajat dihuk bantalmazo partnerrel/ex-partnerrel szembeni kife-
jezéseével kapcsolatban. Hangsulyozzuk, hogy sajat és gyermekeik
biztonsaga mindig az els6 helyen all.
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13. foglalkozas Onerven_ygsjtes
(asszertivitas)

==| A 13.foglalkozas céljai:

= Megérteni az onérvényesités fogalmat.

« Megismerni az 6nérvényesités gyakorlatat

« Fokozni az 6nérvényesitéshez szilkséges dnbizalmat.

« Felismerni a kilbnbséget az 6nérvényesités és az agresszid kdzott.

1. A foglalkozas kezdete

Ez a foglalkozas a két el6zore épit, és részletesebben szemuigyre veszi az
onérvényesités kilonbdz6 formait. Foglaljuk 6ssze réviden amirdl eddig volt
sz0 és amirdl ezen és a kovetkez6 foglalkozason lesz szo.

2. Onérvényesitd (asszertiv) technikak

Ebben a szakaszban fontos attekinteni, hogy kilonb6z6 helyzetekben milyen
onérvényesitd technikak alkalmazhaték. Az aldbbi példak segitenek elhata-
rolni egymastol az agresszivitast és az 6nérvényesitést.

Példa az 6nérvényesités sikertelen kisérletére:

Az dnérvényesitésrol szolo elso foglalkozas utan Anna biszkén
mesélte el a csoportnak, hogyan viselkedett a jegypénztarossal a
vasutallomason. Amikor a pénztaros Anna orra el6tt akarta bezarni
a pénztarablakot, pedig mar egy ideje sorban allt, és fél6 volt,
hogy lekeési a vonatot, Anna teli torokbdl orditani kezdett, hogy
micsoda lusta alak, és szégyellheti magat, €s minden lehetséges
rosszat kivant neki. Az eredmény: a pénztaros is sértegette 6t,
bezarta a pénztarablakot, Anna lekéste a vonatot és még sokaig
orditozott, miutan a pénztaros elment.

Amikor a résztvevok az dnervenyesitésen dolgoznak és elkezdik felallitani
hatéraikat, a dihvel kapcsolatos kérdések nagyon gyakran felmertlnek. Fon-
tos atismételni a diih és az agresszivitas témait az 6nérvényesités kapcsan is,
mert amikor a tulélok elkezdik hasznalni az 6nérvényesitd készségeket, néha
tudatara ébrednek, mennyi bantalmazast tapasztaltak meg életik soran. El-
Ontheti 6ket a harag, ami zavarhatja az 6nérvényesito viselkedést. Fontos,
hogy az 6nérvényesitéssel foglalkozo foglalkozasokon a csoportvezetok Ujra
beszéljenek ezekrdl az érzésekral.
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A fenti példa megvitatasakor a csoporttagok alternativ stratégiakat gondol-
hatnak ki, amelyeket Anna hasznalhatott volna, hogy asszertiv legyen és
elérje, amit akar. Ez altalanosabb eszmecseréhez vezethet az 6nérvényesitd
viselkedés technikairdl. A kbvetkez6 szabalyokat felirhatjak a tablara és
vitapontoknak hasznalhatjak:

Az Bnérvényesités nyolc aranyszabalya

« Gondosan valasszuk meg a csatékat. Hatarozzuk meg céljainkat
és dontsuk el, pontosan mit akarunk elérni vagy megvaltoztatni.

= Egyes szam els6 személyben beszéljunk, legytnk rovidek és
gondosan valogassuk meg a szavainkat.

= Ne varjuk el, hogy mindenkinek tetszeni fog az 0j hatarokat betarto
stilusunk. Ha duihds valaszt kapunk, vagy nem ugy mennek a dol-
gok, ahogy reméltik, ejtstik a témat és tavozzunk.

« Prébaljuk meg nem felemelni a hangunkat. Maradjunk nyugodtak,
hatarozottak es 0sszeszedettek.

« Ismételjuk el és probaljuk el amit mondani akarunk miel6tt valéban
megtesszuk.

« Ne mentegetdzzink; a hatarok felallitasa mindig helyénvalo.

« Ismételjik meg mondanivalonkat, ha sziikséges.

= Miutan lezajlott az parbeszéd, értékeljuk, hogy sikerult, milyen
eredmeénnyel jart a kommunikacionk, sikerult-e elkertlni, hogy
agresszivva valjunk, és hogy hogyan tudnank javitani asszertiv
technikainkon.

Az alabbi harom dnérvényesitd technika nagyon hasznos lehet. Vegyuk
végig mindegyiket a csoporttal, minél tdbb példaval.

Az elakadt lemez

Ez a technika folottébb hasznos, amikor megszabunk egy hatért, és a sze-
mely, akihez beszéliink, nem figyel vagy vitatkozni kezd. Egyszer( technika,
onérvényesitod allithsokat mondunk, és szilkség esetén megismeételjuk és Ujra
meg Ujra megismeételjik. A Iényeg az, hogy ismételjik a mondanivalonkat és
ne adjuk fel, amig el nem érjik a célunkat.
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Példa az ,,elakadt lemez” dnérvényesitd technika sikeres
alkalmazéasara:

Rita képtelen volt elérni, hogy a vizvezetékszereld megjavitsa

a csOpogob csapot. Valahanyszor felhivta a szerel6t, az mindig
kifogast keresett és megigérte, hogy majd visszahivja és meg-
mondja, mikor tud menni. FOl6sleges mondani, hogy sohasem
hivta vissza és nem ment megszerelni a csapot.

Miutan hallott az ,,elakadt lemez” technikardl, Rita egy reggel,
amikor biztos volt benne, hogy ott talalja a szerel6t, elhajtott a
madhelybe, és elkezdte: ,Szikkségem van r4, hogy megjavitsa a
csapot, mondja meg, mikor tud jonni. Ha harom napon beltl nem
tud jonni, keresek egy masik vizvezetékszerelbt:” A valasz: ,,Per-
sze, asszonyom, épp most akartam hivni, majdnem kész vagyok,
és megyek, ahogy lehet.”

Rita: ,,Rendben, mikor jon?”

Szereld: ,igérem, hamar.”

Rita: ,,Mégis, mikor jon?”

Szerel6: ,lde figyeljen, asszonyom, tudom, hogy sziiksége van a
javitasra, és egészen biztos vagyok benne, hogy meg tudom
oldani valamikor holnap vagy holnaputan.”

Rita: ,,Ez mar haladas, de én pontosan akarom tudni, hogy mikor
jon.”

Szereld: ,Nem tudom pontosan megmondani, mert nem tudom,
mikorra fejezem be ezt a munkat.”

Rita: ,,De meg tudja mondani pontosan, mert atjdhet holnap
reggel 8-kor, és ha végzett a munkaval nalam, mehet és befe-
jezheti a masikat.”

Szereld: ,,Oke, hdlgyem, holnap 8-kor.”

Rita: ,, Telefonalok ma délutan 6tkor és holnap reggel fél nyolckor,
csak hogy el ne felejtse.”

Szerel6: ,Nincs ra sziikség, megyek.”

Rita: ,,K6szondém, de azért felhivom. A holnapi viszontlatasra.”

Az énkozlés

Ezt a technikat akkor a legjobb alkalmazni, amikor megprobalunk véltoztatni
egy nem kielégitd helyzeten. Nem alkalmas kérés megfogalmazéasara vagy

egy kérés elutasitasara.



13. foglalkozas: Onérvényesités (asszertivitas)

Példa az énkozlés technika alkalmazasara:

Zsofiat zavarja, hogy 28 éves fia, Karoly csak azért jar haza, hogy
lerakja a szennyes ruhait és par nap mulva elvigye. Hogy meg-
magyarazza, mit érez a helyzettel kapcsolatban és érvényesitse
hatarait, Zséfia a kovetkezdket mondja Karolynak: ,,Zavar, hogy
csak azért esel be, hogy itt hagyd a szennyes ruhaidat, aztan
elmész. Ugy érzem, kihasznélsz. Szivesebben talalkoznék veled
egy kavé mellett, vagy csinalhatnank valamit egyutt, amit mindket-
ten élveziink, elmehetnénk példaul moziba vagy kirandulhatnank.
Ugy érzem, hogy a szennyes ruhad kimosasa nem az én felelos-
ségem, elvégre felnbtt ember vagy. Ha hasznalni akarod a moso-
gépemet, megbeszélhetiink egy idépontot, amikor eljossz és
kimosod magad a holmid.”

Ebben az esetben Zsofia azonositotta erzeseit (,,Zavar...”), vadaskodas neélkdl
leirta a helyzetet (,,Itthagyod a szennyes ruhaidat, aztan elmész”), elmagya-
razta ennek a viselkedésnek a hatasat (,Ugy érzem, kihasznalsz”), és leirta,
milyen viselkedést szeretne helyette (,,Csinalhatnank valamit egyutt/kimosha-
tod magad a holmid”).

X
1 13/a gyakorlat:

« Osszunk ki tres lapokat és kérjik meg a résztvevoket, hogy
gondoljanak egy olyan multbeli helyzetre, amikor nem volt kell6
Onbizalmuk vagy nem voltak technikaik, hogy megvédjek a
hataraikat, 6néerveényesitdok legyenek.

« A résztvevok irjak le réviden, hogyan szerettek volna reagalni arra
a helyzetre, az énkozlés technikajanak négy szakaszat hasznélva:
- Ismerjék fel érzéseiket.

- Magyarazzéak el a viselkedést.
- Magyarazzak el a viselkedés rajuk gyakorolt hatasat.
- irjak le, milyen viselkedést szeretnének.

« Kérdezzek meg a résztvevoket, szeretné-e valaki felolvasni a

valaszokat a csoportnak.
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Kikerulni egy kezelhetetlen helyzetbol

A harmadik technika arra vald, hogy kikeruljink egy kezelhetetlen helyzetbdl
— ha példaul a méasik durva, tAmado, gunyos, szarkasztikus vagy agressziv
kezd lenni, az alabbiakhoz hasonlé zaromondatok hasznalhatok:

- ,Ez igy nem megy. Beszéljink nyugodtabb korilmények kozott.”

- ,Jogom van hozza, hogy meghallgassanak, és jogom van hozza,
hogy tiszteljenek.”

- ,Nem engedem, hogy barki igy beszéljen velem.”

A beszélgetés befejezése utan gyorsan menjen el vagy tegye le a telefont.
Ha a masikat valéban érdekli a tisztességes és egyenlé kommunikacio, a
jovében minden bizonnyal évatosabb lesz. Ha ez nem torténik meg, nyilvan-
val6 lesz, hogy meg akarja tartani a hatalmat és az iranyitast, és nem tiszteli
masok jogait, és akkor ez figyelmezteto jel arra, hogy ennek az embernek a
k6zelében masok jogai és hatarai serulhetnek.

1 13/b gyakorlat:

Amikor az onérvényesitésrol beszélunk, fontos visszamenni a Nyilatkozat
a jogaimrol laphoz (12. melléklet) és ramutatni, hogy ezek a jogok azok a
teéglak, amelyekbdl felépithetik hataraikat, €s megbeszeélni, hogyan lehet

megvedeni ezeket a hatarokat az 6nérvenyesitd technikakkal.

= Kérjuk meg a csoportot, hogy kb. 5 perc alatt toltsék ki Az 6nérvé-
nyesités szintjének felbecsulése lapot (20. melléklet).

« Az egész csoporttal egyutt vitassuk meg, hogy a résztvevok szerint
milyen kérdéseket a legnehezebb dnérvényesitd modon kezelni, és
kerjuk meg Oket, hogy magyarazzak el, miert.

« Kapcsoljunk dssze minden kérdést egy odailld joggal a Jogaim
felsorolasabal.



13. foglalkozas: Onérvényesités (asszertivitas)

Az Onérvényesitd (asszertiv) és az agressziv viselkedés
O0sszehasonlitasa

Sziukségleteit, vagyait és érzéseit Méasok rovasara fejezi ki érzéseit és
masok jogainak megseértése nélkul i sziikségleteit.

fejezi ki. Megsérti masok jogait €s uralkodni
Becslletes, 0szinte €s egyenes. - akar.

Mi a célja az 6nérvényesitésnek? Mi az oka az agresszivitasnak?
Hatarok felallitasa. . Duihés és mindenaron el akarja érni
Tisztelet kérni és kapni masoktol. . a celjat.

Az Onbecsilés megtartasa és az i Nincs tekintettel mas emberek érze-

onmagunk feletti hatalom megélése. seire.
Jol mlkodo kapcsolatok teremtése.

Tiszteletet kap, becstli magat és Duho6s marad, bantudata van és

0 iranyitja sajat eletét. | ir&nyitani akar mésokat.

Azok koziil valasztja ki az 6t tamo- | Bantalmaz masokat és erdszakossa
gatd személyeket, akik tisztelika | valhat.

hatarait. . Végul tonkreteszi a kapcsolatait.
Megtanulja megvédeni magat a :
bantalmazastol.

3. Kérdések ideje

Hagyjunk egy kis idot az ehhez a foglalkozashoz kapcsol6édoé kérdések fel-
tevésere. Emlékeztessik a résztvevoket, hogy a foglalkozas befejezése utan
egyik vagy mindkét csoportvezetd rendelkezésre all egyéni beszélgetésre.
4. A foglalkozas lezéarasa

Batoritsuk a résztvevoket, hogy talaljanak ,,egyéni feladatot” a kdvetkezo

(egyben utolso) foglalkozasra. Kérjilk meg a csoport tagjait, hogy toltsek ki
az értékeld lapokat.
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@ A lehetséges problémak kezelése

« A példak elemzésénél hasznaljunk minél tébb humort! Ily médon
megmutathatjuk a résztvevonknek, hogy az énérvényesites jo is
lehet.

« A csoportbdl néhanyan ugy érezhetik, hogy gorombak, amikor
érvényre juttatjak érdekeiket. Kérdezzik meg, miért gondoljak ezt,
€s menjunk vissza a hatarokrol és jogokradl folytatott beszélgetésre,
hogy ismét megerdsitsuk: joguk van hataraik meghuzaséara. Fontos
leleplezni azokat a tévhiteket, melyek a ndék dnérvényesitését gatol-
jak.

« Hangsulyozzuk, hogy rendkivli 6vatossagra van sztikség, mielbtt
onérvényesito technikakat kezdenek alkalmazni egy bantalmazo
vagy potencialisan bantalmaz6 kapcsolatban. Feltétlenil beszélje-
nek biztonsagi kérdésekrdl amikor az 6nérvényesitésen dolgoznak,
és hangsulyozzuk, hogy biztonsaguk minden esetben elsébbséget
élvez.
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Jegyzet
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6. FEJEZET: ,Er6 a valtozashoz”: dnbecsulés program

IR el E1I (V£ Befejezés és Uj kezdetek

==| A 14.foglalkozas céljai:

« Osszefoglalni a programon tanultakat.

« Megunnepelni a program sikerét és hogy mennyi mindent elértek.
« Kevésbé strukturalt kézegben baratkozni egymassal.

« Tudatositani az egyéni erdsségeket.

« Elfogadni a program végét.

e A j6VO és az Uj kezdetek felé fordulni.

1. A foglalkozas kezdete

Roviden foglaljuk 6ssze az eddigieket és hogy mi varhaté ezen az utolsé
alkalmon.

2. Befejezés és 0 kezdetek

A csoport biztonsagos kérnyezetté valt, ahol () viselkedési forméakkal kisér-
letezhettek. Sok n6 szamara ez volt els6 alkalom, hogy meghallgattak mas
noket és megosztottak egymassal hasonlo tapasztalataikat. Ez lerombolja
bennlk az elszigeteltség erzését es erds kotelékeket teremt kdzottlk.

Fontos, hogy a befejezés kérdését mar a foglalkozas kezdetén érintsék, és
ismerjék el, hogy a csoport lezarasa nehéz lehet. Ezen a ponton azonban a
résztvevok, ha szomoruak is, mar készen allnak a folyamat lezarasara.

Esetleg tervezhetiink valamilyen ktl6nleges zarovacsorat vagy bulit az utolsé
alkalomra. Azt is javasolhatjuk, hogy mindenki hozzon ajandékot a csoport-
nak.

Példa:

A program befejezésekor Marta kilonleges koveket keszitett min-
den nbnek. Kézzel befestett egy tucat kis kdvet, €s mindegyikhez
csatolt egy rovid Uzenetet is. Ezutan megkérte a néket (a csoport-
vezetOket is), hogy valasszanak egy kovet a vele jard Gzenettel.
Kiderdlt, hogy amikor az tGzeneteket irta és a koveket festette, egy-
egy konkrét résztvevore gondolt, és a legtdbb n6 a ,,sajat kovét”
valasztotta. Nagyon megindito ajandék volt.

112



14. foglalkozas: Befejezés és U] kezdetek

Ez az a pillanat, amikor hangsulyozni kell, hogy milyen sokat értek el. Szer-
keszthetlink példaul egy emléklapot minden nének, amelyben gratulalnak
nekik az ,,Erd a valtozashoz” program teljesitéséhez. A csoport fantasztikus
lehetdség arra, hogy elkezdjék hasznalni az Uj készseégeiket, de azutan ezek-
nek a készségeknek a mindennapi élet részévé kell valniuk, vagyis arra van
szikseég, hogy az 6nérvényesités legyen a helyzetek kezelésének rendszeres
modja.

A befejezéskor fontos, hogy minden résztvevonek legyen ideje megosztani
a tobbiekkel, hogy mit kaptak a csoporttol. Hangsulyozzuk, hogy a csoport
vége, bar szomoru, valéjaban 0j kezdet, amely lehetbvé teszi, hogy az itt
szerzett tapasztalatokat egy lépéssel tovabb vigyék a mindennapi életbe.
Semmi nem szl az ellen, hogy a program soran kialakult baratsagok meg-
maradjanak. A résztvevok kapcsolatban maradhatnak egymassal, so6t, ba-
torithatjuk is a csoportot, hogy talalkozzanak a szervezett program lezarulta
utan is.

NN
14. gyakorlat

Jo, ha a résztvevok magukkal vihetnek valamit a csoportrél, ezért javasoljuk,
hogy vigyenek néhany szép koévet, dekorativ képeslapot, vagy barmi mast,
amit egyedivé lehet tenni, a foglalkozasra.

« Egyesével vegyék sorra a tagokat, €és mindenki mondja el, hogy
szerinte mik az adott résztvevd erésségei.

- irjak fel ezeket a kore vagy képeslapra, és adjak oda egy-egy
résztvevonek, hogy elvinesse magaval emlékbe.

A ,reflektorfénybe” allitott résztvevd kényelmetlenll érezheti magat amiért
mindenki rola beszél, de kérjek meg, hogy ne szakitsa félbe a tobbieket,
hanem figyeljen oda arra, amit mondanak.

3. Kérdések ideje
Hagyjunk egy kis id6t az ehhez a foglalkozashoz kapcsolodo kérdések felte-

vésére. Emlékeztessik a résztvevoket, hogy a csoportvezetdk a foglalkozas
végen elérhetdek lesznek egyéni beszélgetésekre.
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4. Ertékelés

Fontos, hogy — a heti értékelblap mellett — minden résztvevo kitdltse a Zar6
értékeldlapot (6. melléklet) is. Hangsulyozzuk, hogy mennyire fontos az érte-
kelés és az, hogy a résztvevok lehetdséget kapnak érzéseik és gondolataik
anonim kifejezésére és hogy hozzajarulhatnak a jovében tartott csoportok
mindségéhez.

5. A foglalkozas lezarasa

Jollehet ez a foglalkozas a tdbbinél kevésbé strukturalt, inkdbb egy barati
0sszejovetelre emlékeztet, mégis fontos a végso lezaras. Koszonjuk meg

a néknek, hogy részt vettek a programban, beszéljiink réviden arrél, hogy
milyennek talaltuk a csoportélményt, és emeljink ki minden pozitivumot.
Kérdezziink meg sorban mindenkit, hogy szerinte mi amit a programbal
magaval visz. Mondjuk el, hogy meg par hétig személyre sz6l6 tAmogatast

is tudnak nydjtani, és szivesen segitenek abban, hogy a résztvevéket mas
szervezetekhez vagy szolgaltatasokhoz iranyitjak. Kérjik meg a résztvevoket,
hogy toltsék ki a Zard értékelblapot. Aztan ideje blucsut mondani.

@ A lehetséges problémak kezelése

» Feltétlendl legyenek informécioink arrol, hogy mely tovabbi tamo-
gatas/seqitség all a résztvevok rendelkezésére.

« Legyenek informécidink olyan tanfolyamokrol, egyéb lehetdségek-
rél, melyek érdekelhetik a résztvevoket.

« A foglalkozas tarsasagi része nem olyan strukturalt, mint a program
tobbi része, ezért elé6fordulhat, hogy idonként egy kicsit feszélyezett
lesz. Legyenek kész dtleteink a beszélgetés tovabblenditésére.

« Hangsulyozzuk, hogy a ndék biztonsaga mindenkor a legfontosabb.
Bevalt gyakorlat, hogy a program vegén egyéni talalkozo keretében
Ujra elvégzik minden nével a kockazatelemzeést és szilkség esetén
atdolgozzak a biztonsagi tervét.



14. foglalkozas: Befejezés és U] kezdetek

- Altalaban nem szerencsés belemenni abba, hogy Ujra talalkoznak
a csoportvezetdk a csoporttal, mert fontos, hogy a résztvevok elfo-
gadjak a lezarast. Némi rugalmassag elfogadott, a csoportvezetd
merlegelheti egy, maximum két utankdveto talalkoz6 megtartasat,
ha korabban megszabték a szilard hatarokat. Mindenesetre a cso-
porttagok szabadon talalkozhatnak baratokkként és a sajat idejuk-
ben.

Eqgy tuleld véleménye:

Tamogato6 kdzosseg, hogy folytathassam az életemet. Tamo-
gatas az érzéseimnek, amelyeket a csoporton kivil nem
sokan fogadtak el. Lehet6ség, hogy csoportban beszéljek
az érzéseimrol. Esély, hogy mas szemszogbdl nézzek ra az
életemre, tudatara ébredjek annak, hogy sajat életem van,
amit a kezemben tartok. Elkezdtem 6néllé dontéseket hozni,
anélkdl, hogy mindig masok véleményére figyelnék.
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,,Ero a valtozashoz”: 6nsegito
tanulasi program

»,Csak azoknak a ndknek ajanlanam, akik 6szinték 6nmagukhoz, mert
erre van szukség ahhoz, hogy a csoportban dolgozni tudjanak. A cso-
portmunka idején fényt gyujtunk az 6sszes sotét sarokban, és erre
készen kell &lini.” (Egy tulélo)

7.1. BEVEZETES

Akarcsak az el6z6 ,,Erd a valtozashoz” modellt, az itt kdvetkez6 6nseqitd foglalkozasokat
is rugalmasan, tizennégy hétre terveztik, de lerévidithetd egy kicsit révidebb, tizenkét
hetes programra is, ha ez megfelel a résztvevok sziikségleteinek. Ez az 6nseqitd tanulasi
program az el6zénél hangsulyosabban célozza meg a bantalmazo kapcsolatbol jovo
noket, és a tanult viselkedési mintak megvaltoztatdsara 6sszpontosit.

Mint korabban, az alaptematika kzéppontjaban az alapjogok, a hatarok Iétének tudato-
sitasa és a hatéarallitas képessége, végul pedig az alapvetd dnérvényesito technikak hasz-
nalata all. Az ,,Er6 a valtozashoz” 6nseqitd tanulasi program azon dolgozik, hogy fejlessze
a bantalmazo helyzet felismerésével, arra valo reagalassal kapcsolatos képességeket és
hasznalhat6 olyan néknél is, akik még egyutt vannak a bantalmazéjukkal.

A csoport ideje alatt veszélyben |évb ndk (jelenleg bantalmaz6 kapcsolatban él6, vagy a
bantalmaz6 kapcsolat elhagyasa utani igen veszélyes idészakban, fenyeget6 zaklatasban
€16 résztvevok) kapcsan fontos tisztdban lenniink azzal, hogy mivel a program batoritja az
onérvényesitést, amennyiben a csoportvezetok nem elég korultekintdéek, a program vesze-
lyeztetheti azokat a ndket, akik még egytt élnek vagy kapcsolatban vannak er6szakos
partnerukkel vagy volt partneriikkel. Fontos alaposan végiggondolni az 6nérvényesitésrol
sz0l6 beszélgetéseket, és minden alkalommal jelezni a résztvevbknek, hogy az dnérvé-
nyesitd technikakat ne az 6ket bantalmazo partneren probaljak ki, mivel ez veszélyes
lehet. Ugyszintén lényeges, hogy a résztvevok megértsék, ez nem valsagkezeld program.

A foglalkozasok alatt végig allando figyelmet kell szentelni a kockéazatfelmérésnek és a

biztonsagnak. A 2. és 3. mellékletben talalhatd eszkdzok segithetik a csoportvezetd
munkajat e téren.
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7.2. AZ ONSEGITO TANULASI PROGRAM: A FOGLALKOZASOK ATTEKINTESE

1. foglalkozas: Alapvetd jogok
Ennek a foglalkozdsnak az a célja, hogy meleg, biztonsagos és szivélyes kornyezetet
teremtsen minden résztvevd szamara, és biztositsa, hogy mindenki jol megértse az 6t
ndként megilletd alapvetd jogokat.

2. foglalkozas: A bantalmazas meghatarozasa

Ez a foglalkozéas segit megérteni a parkapcsolati erészakot mint a bantalmazé hatalom és
irdnyitas iranti igényét, ideértve a szexudlis, érzelmi, anyagi és fizikai bantalmazast, és azt,
hogy az erbszak kizarélag az elkdveto feleldssége. A résztvevok batoritast kapnak a cso-
porton belili bizalom kiépitésére, hogy kdnnyebb legyen majd megosztani egymassal
torténeteiket.

3. foglalkozas: Miért olyan nehéz elmenni?

A résztvevOk megvizsgéljak azokat az 6sszetett okokat, amelyek miatt a ndék nehéznek
talaljak a bantalmazo kapcsolatokbdl valo kilépést, és elemzik, hogy a ndknek a tarsada-
lomban elfoglalt helye mennyiben jarul hozz4 ezekhez a nehézségekhez. Ugyancsak
bemutatjuk a Duluth-modell — Hatalom és kontroll kereket?® és a Walker-féle Az erészak
ciklusat?®.

4. foglalkozas: Csaladdok és gyerekek

A résztvevok segitséget kapnak ahhoz, hogy 6ssze tudjak kapcsolni a gyerekkorukban
tanult érzelmi mintakat az egészséges felnott kapcsolatok megteremtésében tapasztalt
nehézségeikkel, és gyakorlati médszereket tanulnak a parkapcsolati er6szak altal érintett
gyerekeik tamogatasara.

5. foglalkozéas: Hatarok

Az foglalkozas céljai: a hatarok kijeldlése, azoknak a helyzeteknek a felismerése, amikor
tamadas érheti a hatarokat, kitekintés a hatarok érvényesitésének pozitiv modszereire (és
lehetséges veszélyeire), €s a tiszta, egészséges hatarok hianya valamint a parkapcsolati
erbszak kozotti kapcsolat megértése.

6. foglalkozas: Megklzdés a gyasz, a félelem és a bantudat érzésével

A résztvevok segitséget kapnak, hogy felismerjéek, megértsék és megtanuljak kezelni
a gyasz, félelem, blntudat és szorongas érzéseit, amelyek a bantalmazé kapcsolatok
kisérdjelenségei.

7. foglalkozas: Megklzdés a haraggal
A résztvevok megismerik, hogy a harag természetes érzés, megértik az elfojtott harag
lehetséges veszélyeit és megtanuljak konstruktivan kezelni a haragot.

28 Pence, E. (1987) In our best interest: A process for personal and social change [Sajat érdekiinkben:
A személyes és tarsadalmi valtozas folyamata] (Duluth: Minnesota) www.duluth-model.org
29 Walker, L. E. (1979) The battered Woman [A bantalmazott n6]. New York: Harper & Row



Az dnsegitd tanulasi program: a foglalkozasok attekintése

8. és 9. foglalkozas: Onérvényesito (asszertiv) készségek és a hatarok
felallitasa

Ezeken a foglalkozasokon a résztvevok megismerik az onérvényesitést (beleértve az 6n-
érvényesités és az agresszivitds kozotti kulonbségeket), megvitatjak a Nyilatkozat a jogaim-
rol lapot (12. melléklet), és megtanuljak, hogyan 6rizzék meg biztonsagukat, mikdzben
akaratukat is érvényesitik. (Ezekre a kérdésekre akar két alkalmat is szanhatunk, a rendel-
kezésre all6 id6 és a csoporttagok szukségletei fliggvenyében).

10. foglalkozas: Onérvényesitd (asszertiv) technikak
A résztvevok gyakorlati 6nérvényesitd modszereket sajatitanak el.

11. foglalkozéas: A kérések kezelése és hivatalos személyekkel valo érintkezés
A korabbi foglalkozasokat folytatva a részvevok jobban megértik, miért nehéz kérni és
kérést visszautasitani, megtanuljak, hogyan kérjenek illetve mondjanak nemet, és hogyan
erintkezzenek hatékonyan hivatalos szemeélyekkel. (Ez a foglalkozas 6sszevonhat6 a

12. foglalkozassal.)

12. foglalkozas: Az 6nérvényesités (aszertivitas) gyakorlasa

Ez a foglalkozéas tovabb épiti a résztvevok 6nbizalmat az 6nérvényesité készségek hasz-
nélataval, és segit abban, hogy felismerjék és legydzzék a nehézségeket, amelyekkel
olyankor szembesulnek, amikor érvényesiteni akarjak az akaratukat.

13. foglalkozas: Egészséges kapcsolatok

Ennek a foglalkozasnak az a célja, hogy azonositsa a kilonbségeket az egészséges és
egészségtelen kapcsolatok kozaott, kilonbséeget tegyen a konfliktusok egészséges és
egészségtelen formai kozott, és megértesse, mennyire tavol allnak a valésagtél a roman-
tikus szerelem sztereotip elképzelései.

14. foglalkozas: Befejezés és Uj kezdetek

Az utolsé foglalkozas soran 6sszefoglaljuk az eddig tanultakat, meginnepeljik, hogy
milyen messzire jutottak el a résztvevok, elismerjik egyéni er6sségeiket s segitiink a
résztvevoknek abban, hogy tudomasul vegyék a program végeét, egyuttal a jovo terve-
zésébe fogunk.
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7. FEJEZET: ,Erd a valtozdshoz”: 6nsegitd tanulasi program

B Megklzdés a gyasszal, a
& TeplElleer=te félelemmel és a bantudattal

=| A 6. foglalkozas céljai:

« Szembesulni a gyasz, a félelem és a blntudat érzésével, amelyek
a bantalmazdé kapcsolatokat kisérik.

« Megismerni a gyasz, a félelem és a bintudat érzésének
hatékonyabb kezelését.

» Elsajatitani gyakorlati modszereket a szorongas leklizdésére.

= Megismerni, hogy hogyan gy6zhetik le a szégyen ciklusat.

1. A foglalkozas kezdete

Kezdjuk a foglalkozast, ahogy eddig, az el6z6 alkalom dsszefoglalasaval, és
vazoljuk fel roviden, mirél lesz sz6 ezuttal. Beszéljik meg az ,,egyéni feladatot”.

2. Gyéasz, félelem és blntudat

a) Gyasz

Fontos megbeszélni a gyasz, szomorusag és fajdalom érzéseit, amelyek
gyakran jelen vannak egy bantalmazé kapcsolat vegén. A kapcsolatok be-
fejezése mindig fajdalmas. Egy fontos személyes elkdtelez6dés kudarcaval
szembesulnek, és meg kell gyaszolniuk a kapcsolat végét, amelyben — a
problémak ellenére — alighanem erds kotelékek is voltak. A kapcsolat kezde-
tén a ndk bizalmat, tarsat, szerelmet és fizikai kozelséget reméltek. Az elko-
vetd raadasul gyakran a nd gyermekeinek az apja. A n6t a veszteség és a
magany tularado érzései tolthetik el amikor elhagyja a bantalmazot, vagy ezt
fontolgatja. A nOk egy részét hullamokban arasztja el a felszinre t6r6 fajdalom,
noha azt varnank, hogy meg fognak kénnyebbdilni.

A csoport biztonsagos koérnyezetében fontos, hogy elismerjik ezeknek az
érzéseknek a jogossagat és teret adjunk nekik. Azt is Iényeges megeérteni,
hogy nem a bantalmazastol mentes élet az egyetlen dolog, ami a boldog-
saghoz kell.

Ha a fajdalomrdl és szomoruasagrol szolo beszélgetés talsdgosan ratelepszik
a résztvevokre, feltétlentl vessiink be pozitiv lzeneteket a valtozasrol és
beszéljink arrél, hogy miként kezelhetdok ezek az érzések.

Sok technika van a szomorusag, a félelem és a bantudat feltarasara, ezek

egyike a 3-lépéses folyamat. JO otlet, ha felirjuk a folyamatot a tablara es
megvitatjuk a csoporttal.
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6. foglalkozas: Megkiizdés a gyasszal, a félelemmel és a bintudattal

1. Iépés: A gyasz szakaszainak megértése?:

» Tagadas. (,,Ez igazabdl nem is torténik meg, de ha mégis, akkor
nem is olyan rossz.”)

« Dih. (,,Nem tartja be az igéereteit, soha nem fog megvaltozni, miért
kell nekem egyedil kizdenem ezzel?)

e Alkudozas. (,, Talan ha jobban igyekszem, vagy megteszem, amit
akar — pl. nem jarok dolgozni, vagy szulok még egy gyereket —
jobbra fordulnak a dolgok.)

e Depresszio. (,,Soha semmi nem fog megvaltozni. Nem tehetek
semmit.”)

» Elfogadas. (,,Megtettem mindent, most mar magamra és a
gyerekekre kell gondolnom. Jobb életet érdemlek.”)

e Remény. (,,Tudom, hogy ura lehetek a sorsomnak.”)

2. |épés: Kérjen tAmogatast baratoktol, csaladtagoktol,
szakemberektol.

3. Iépés: Fedezzen fel Uj lehetdségeket: prébaljon ki Uj dolgokat,
talalkozzon Uj emberekkel és vallaljon Uj kihivasokat:

b) Félelem és szorongas

Ez a két érzés nagyon gyakori az er6szakos helyzetekben vagy a bantalmazé
kapcsolatbol valo kilepéskor. Mivel gyakran 6sszekeverjik ezeket, ez a szo-
rongas magasabb fokat eredményezheti nem fenyegetd helyzetekben, és
alacsonyabb szintjét a veszélyes helyzetekben.

A félelem primer érzés, amely mozgdsitja veédelmez6 reagalasi rendszerin-
ket; pozitiv érzés és a sajat érdekiinket szolgalja. Ha valaki kilep vagy ki akar
lepni egy bantalmazo helyzetbdl, ésszer(, ha fél.

A szorongas ezzel szemben kényelmetlen, nyugtalanito érzés valami feltéte-
lezett rossz miatt.

Val6ban fontos, hogy a tulélok elsajatitsak azt a képesseget, hogy kulonbsé-
get tudjanak tenni a fenyegeto veszélytdl valo realis félelem és az altalanos
szorongas kozott. E kulénbségtétel megbeszélésének egy lehetséges modja
a félelem |épésrol-lépésre kidolgozott feltérképezése. Az alabbiakat irjuk fel a
tablara/papirra, és vitassuk meg a csoporttal.

82 KObler- Ross, E. (1969) On death and dying. (New York: Macmillan) [Magyarul: A halél és a hozza vezetd
Ut, Budapest: Gondolat Kiad6, 1988]
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7. FEJEZET: ,Erd a valtozdshoz”: 6nsegitd tanulasi program

1. lépés: Informéaciogydjtés tajekozott szakemberektdl cselekvési
lehetbsegeikrol.

2. |épés: Valasztasi lehetoségek felterképezése.
3. lépés: A megfelelonek tind cselekvési lehetdség kivalasztasa.
4. 1épés: Osszpontositas, cselekvés eldkészitése.

5. Iépés: Biztonsag felmérése: megbizonyosodni arrdl, hogy tartozkodasi
helylk biztonsagos 6nmaguk és gyermekeik szaméra.

6. lépés: Cselekves.

Mivel a félelem és a szorongas hihetetlentl bénitd erejl, emlékeztessék a
noket, hogy egyszerre mindig csak egy lépést tegyenek.

c) Blntudat

A gyermekkor diszfunkcionalis 6rokségével kapcsolatos kérdésekkel vald
foglalkozas, és annak megbeszélése, hogy az erdszakos otthon milyen kovet-
kezményekkel jar a gyerekekre nézve, erés blntudatot ébreszthet a csoport-
ban résztvevd ndkben. Ezekkel az érzésekkel foglalkozni kell, de nem szabad,
hogy felllkerekedjenek a résztvevokon. Inkabb, amennyire csak lehet, tereljuk
ezeket az érzéseket a felelosseg felvallalasa felé. Fontos felismerni az okozott
szenvedést, javitani a helyzeten ha lehetséges, és tovabblépni az erd pozicio-
jaba, ahol 6k iranyitjak tetteiket a védelem és a menedék felé.

1 6/a gyakorlat:

Felsorolunk néhany fontos kérdést, amelyeket meg kell kérdezni a csoport-
t6l. JO Otlet kulcsszavakat kiemelni, amelyeket a résztvevok a valaszadaskor
megismételnek, azutan felirni a tablara. igy lathatjak, hogy nincsenek egye-
dul a bintudat és/vagy a szégyen erzesében.

- Erez-e blntudatot, mert tgy érzi, soha nem tesz eleget?

« Mely dolgok miatt szokott bantudatot érezni?

« Melyek jogosak és melyek csak dnostorozasok? Hogyan ismeri fel
a kilonbséget?

« Befolyasolta-e vallasos nevelése vagy vallasos hite a blntudat
erzesét?



6. foglalkozas: Megkiizdés a gyasszal, a félelemmel és a bintudattal

« Befolyasolja-e a kdrnyezet, amelybdl szarmazik, a bantudat
érzéset?
« Hogyan kezeli az 6nostorozast?

1 6/b gyakorlat:

Hogyan lépjink elére a bntudattdl a felelésség felé?

= Osszuk ki a tagoknak a 18. mellékletet és vitassuk meg a csoporttal
A szégyen ciklusat.

« Raismernek erre a ciklusra?

« Vannak-e modszereik ezeknek az érzeseknek a kezelésére és ha
igen, pozitivak vagy negativak? Vannak-e tovabbi otleteik, amiket
hozzatehetnek a pozitiv kdrforgashoz?

« Ismertessik a résztvevokkel, hogy ha lekiizdik ezeket az érzeseket,
tobbé nem a negativ érzelmek fogjak uralni 6ket, mert képesek
lesznek pozitiv médon 6k maguk irdnyitani azokat.

» Vitassuk meg a csoporttal, hogyan kapcsolédik ez az 6nbecsulés
megeraositéséhez.

= Végul kérjuk meg a csoporttagokat, gondoljanak egy pozitiv meg-
erositésre ®nmagukkal kapcsolatban. Ok dontik el, megosztjak-e
a csoporttal vagy sem.

3. Kérdések ideje

Hagyjunk egy kis idot az ehhez a foglalkozashoz kapcsol6doé kérdések fel-
tevésere. Emlékeztessik a résztvevoket, hogy a foglalkozas befejezése utan
egy kis ideig még a helyszinen maradnak a csoportvezetoék.

4. A foglalkozas lezarasa

Mivel ez a foglalkozas nyomasztéan hathat egyes tagokra, feltétlentl hagy-
junk ido6t a jo legkor helyredllitasara mieldtt elbucsuznank. Megoszthatunk a
tagokkal egy dalt, egy olvasmanyt, barmit, ami kiemeli 6ket a rossz hangulat-
bél. Hangsulyozzuk, hogy nagyon fontos, hogy végrehajtsak az elkovetkez6
héten is az ,,egyéni feladatot”. Kérjiuk meg a csoporttagokat, hogy toltsék ki
a program kozepén esedékes értékeld lapokat.
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7. FEJEZET: ,Erd a valtozdshoz”: 6nsegitd tanulasi program

@ A lehetséges problémak kezelése

150

< Nem szabad leallitani a résztvevokbdl elbbukkan6 szomorusagot

és a konnyeket. Ezek a foglalkozasok az érzelmek kezelésérdl szol-
nak, fontos tehat idét hagyni mindenkinek szomorusaga kifejezésé-
re. Ne siettessiik 6ket érzelmeik elmagyarazasaban.

Lehetnek olyan résztvevok, akik vonakodnak elismerni lehangolt-
sagukat, azt gondoljak, hogy ,,6ssze kellene szedniik magukat”
vagy ,uralkodniuk kellene magukon”. Fontos megtalalni a helyes
egyensulyt ak6zott, hogy jelezzik, ezek az érzések helyénvaldak,
és akozott, hogy jelezzik a résztvevoknek, hogy fontos, hogy ne
az érzéseik hatarozzdk meg az életiuket.

Ezek az Ulések az dnpusztitasrol, depresszioroél, szorongasrol,
evesi rendellenességekrdl stb. szol6 tovabbi vitakhoz vezethetnek.
Mind fontos és idevago kérdések, és meg kell erésitentink a cso-
port gyakran kdz06s tapasztalatait. Fontos azonban, hogy ne ezekre
a kérdésekre tevodjon at a f6 hangsuly, a csoportvezetdk 6sszpon-
tositsanak arra, hogyan kezelhetéek hatékonyan ezek az érzések.

Legyenek eroforrasaink es nydjtsunk thmogatéast az evesi rendelle-
nessegekkel, 6npusztitassal, depresszioval stb. kapcsolatban, és
emlékeztessuk a csoportot, hogy kérhetnek egyéni tAmogatast is.

Hangsulyozzuk, hogy a n6k biztonsaga mindenkor elsérendd. Ha
barmelyik n6 meg akarja beszélni személyes helyzetét, az egyik
csoportvezetd egyeni foglalkozason nézze at vele biztonsagi tervét.
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Jegyzet
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7. FEJEZET: ,Erd a valtozdshoz”: 6nsegitd tanulasi program

IR e Ie|E1 YL Megklizdés a haraggal

=| A 7. foglalkozas céljai:

= Annak felismerése, hogy a dih természetes érzés, és megfeleld
koralmények kozott pozitiv irdnyba terelheto.

= Megeérteni a feloldatlan duh lehetséges veszélyeit.

« Megismerni a harag konstruktiv kezelésének maodijait.

1. A foglalkozas kezdete

Kezdjuk a foglalkozast, ahogy eddig, az el6z6 alkalom 6sszefoglalasaval, és
vazoljuk fel roviden, mirél lesz sz6 ezuttal. Beszéljuk meg az ,,egyéni feladatot”.

2. A duh

A duh, akarcsak a félelem, nagyon fontos érzés; akkor érezzik, amikor ész-
leljuk, hogy megsértik a hatarainkat. Sok oka lehet, hogy miért érztink duhot;
példaul ugy érezzik, hogy sérelem fenyeget, nem tartjak tiszteletben a joga-
inkat vagy sulyos igazsagtalansaggal szembesuliink. Eroteljes érzes, amely
pozitiv cselekedetekhez vezethet, de veszélybe is sodorhat.

N

X0

1 7/a gyakorlat:

« Kérjuk meg a csoportot, gondoljanak olyan (személyes vagy alta-
lanos) pozitiv helyzetekre, amelyekben a dih szerepet jatszott

- irjuk fel a valaszokat egy iv papirra.

« A papirt erésitsiuk fel a falra a kdvetkez6 alkalmakra, hogy emlékez-
tesse a csoportot arra, hogy a harag irdnyithat6 és j6 csatornaba
terelheto.

« Néhany példa:

- a rabszolgakereskedelem eltorlése;

- a N0k kiizdelme a valasztojogért;

- a polgéarjogi mozgalom;

- a szexudlis er6szak egy tuléldje az igazsagszolgaltatas kezére
juttatja thmadajat.

A lelkileg és fizikailag bantalmazo helyzetekben €16 n6knél a dih gyakran
erds és ugyanakkor mélyen elrejtett érzés. A bantalmazo partner irant érzett
dih nagyon veszélyes lehet, és jollehet a n6k kdzul tébben, mint hinnénk,
nyiltan kimutatjak a duhuket az elkdvetével szemben, sokan — az id6 mulasa-
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7. foglalkozas: Megkiizdés a haraggal

val a tébbségik — megtanuljak semmibe venni és elrejteni a harag érzéseét.
Raadasul a legtdbb kultara arra szocializalja a lanyokat és néket, hogy legye-
nek kedvesek, udvariasak és aranyosak, a ndket nem batoritjak haragjuk
kifejezésére. Amig egy duhas fiurdl azt gondoljak, hogy beteljesiti a férfias
sztereotipiakat, a dihds lanyt sokkal keményebben rendreutasitjak; agy itélik
meg, hogy a viselkedése nem ndies, illetlen, hisztérikus, eltdlzott vagy hatas-
vadasz. Ezen a ponton érdemes megkérdezni a csoportot, mit tapasztaltak a
duh kifejezésével kapcsolatban kislany vagy fiatal korukban.

A tulélok dihe gyakran destruktiv és rossz célpontra iranyul; példaul szoci-
alis munkasokat vagy tamogaté baratokat szidalmaznak, ahelyett, hogy a
bantalmazassal vagy a jogi rendszer hianyossagaival fordulndnak szembe.
Fontos megtalalnunk a médot arra, hogy batoritsuk a néket haragjuk kifeje-
zéseére és seqitsik oket a haragot konstruktiv megoldasok felé terelni.

&o
1 7/b gyakorlat:

« Hasznaljuk A diih kezelése lapot (19. melléklet). Beszéljuk meg,
hogyan lehet kezelni a diih érzését felkeltd helyzeteket.

« Kérdezzik meg a csoporttagokat, 6k hogyan kezelik a haragjukat.
Mit gondolnak, ezek pozitiv médszerek?

« Kérjuk meg 6ket, hogy gondolkozzanak a diihkezelés pozitiv
maodjain, és irjak fel a tablara.

3. Kérdések ideje
Hagyjunk egy kis idot az ehhez a foglalkozashoz kapcsol6do kérdések fel-

tevésére. Emlékeztessiuk a résztvevoket, hogy a foglalkozas befejezése utan
a csoportvezetdk egy kis ideig meg a résztvevok rendelkezésére allnak.

4. A foglalkozas lezéarasa

Kérjik meg a csoportot, talaljanak ki maguknak egy diihkezel6 mantrat. Ezen
a ponton el kell kezdeni a befejezéssel kapcsolatos kérdések megbeszélését
is. (Erdemes felkésziilni a 12. foglalkozas anyagabdl.) Kérjik meg a csoport-
tagokat, hogy toltsék ki az értékeld lapokat.
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7. FEJEZET: ,Erd a valtozdshoz”: 6nsegitd tanulasi program

@ Lehetséges problémak és kezelésuk

« Ezt a programot nem csoportterapianak szantuk. Fontos, hogy a

gyermekkori érzésekrdl szolo beszélgetés ne valjon meghatarozoé
témava. Ha ez mégis megtorténik, vagy ha a csoport intenziven
keresi a hatarozott valaszokat, felmerulhet az adott résztvevokkel
kapcsolatban az egyéni terapia javaslasa. A csoportban néhany
ember bizonyara nem tudja, mit jelent a tergpia: esetleg meghivha-
tunk erre a foglalkozasra egy terapeutat, aki roviden elmagyarazza
a csoportnak a folyamatot. Nagyon fontos, hogy a tulélékkel dol-
gozo terapeutdk alapos hattérrel rendelkezzenek a parkapcsolati
er6szak és a tuléldkkel folytatott terapia teriletén.

Nagyon kell figyelni az idore ezen a foglalkozason. Valészind, hogy
a nok sokat fognak beszélni, ezért lehet, hogy érdemes megkér-
dezni, mit szolnanak a szuinetek leréviditéséhez vagy elhagyasa-
hoz.

Lesznek résztvevok, akiket megrémit vagy elbizonytalanit haragjuk
kifejezése, hiszen a multban — mielbtt a tamogat6 csoportba jottek

— bizonyéra elfojtottak. Emlékeztessiik a csoportot, hogy ez bizton-
sagos és itelkezésmentes hely, ahol nem érheti 6ket szemrehanyas
érzéseik megosztasaert.

Javasoljuk a néknek, hogy ne szembesitsék bantalmazo partneri-
ket a annak diuhével. Ez a foglalkozas szigoruan arrdl szél, hogyan
kizdjenek meg a sajat haragjukkal, hiszen mindenki kizardlag a
sajat erzéseit tudja iranyitani, masokét nem.

Ezen a foglalkozdson a csoportvezetének hangsulyoznia kell, hogy
kilonos ovatossagra van szilkség a duh kifejezésében egy ban-
talmazo partnerrel/volt partnerrel szemben. Hangsulyozzuk, hogy
a biztonsdg mindenkor a legfontosabb. Akarcsak eddig, ha egy
résztvevo szeretné megbeszélni személyes helyzetét, szervezziink
személyes talalkozot, ahol atnézzik a biztonsagi tervét és tovabbi
kockéazatfelmérést végzunk.
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Jegyzet
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7. FEJEZET: ,Er6 a valtozashoz”: 6nsegitd tanulasi program

Onérvényesito
SNSRI {elo ] EE1l (VL0 (asszertiv) készségek
és hatarallitas

==| A 8.és9. foglalkozas céljai:

« Meghatarozni az dnérvényesités fogalmat.

= Megvizsgalni, miért olyan nehéz, kilénésen a néknek, az 6nérvé-
nyesités.

« Megvitatni a Nyilatkozat a jogaimrol lapot (12. melléklet) az dnérvé-
nyesités szempontjabol, és megkeresni az dsszefiiggeseket.

« Megkllonboztetni az 6nérvényesitést (asszertivitas) az
agresszivitastol.

= Megeérteni, hogyan tarthat6 fenn a biztonsag az onérvényesités
mellett.

1. A foglalkozas kezdete

A kovetkez6 6t foglalkozas (8-12.) az 6nérvényesités kiulénb6z6 oldalait tar-
gyalja, és fontos, hogy lehetdleg az itt kdzo6lt sorrendben foglalkozzon velik
a csoport. Meg kell talalni a helyes egyensulyt az elmélet, vita, csoportos ta-
mogatas es gyakorlat kozott, ezért a kovetkez6 két foglalkozast egytitt mu-
tatjuk be, a csoportvezetdk a csoport igényei alapjan dénthetnek arroél, hogy
melyik témanal fejezddjon be az egyik nap, és hol kezdddjon a kdvetkezo.

Foglaljuk 6ssze roviden az el6z6 foglalkozason elhangzottakat, és roviden
vazoljuk fel ennek és a kovetkez6 néhany alkalom témajat.

2. Onérvényesitd készségek és hatarallitas

8-9/a gyakorlat :
(™

« Kérjuk meg a résztvevoket, osszak meg a csoporttal, mi jut az
eszikbe az 6nérvényesités szo hallatan.

- irjunk fel minden vélaszt a tablara, hogy megbeszélhessiik.

« Kérjuk meg a csoportot, hogy a tablara felirtak felhasznéalasaval
hatarozzak meg az 6nérvényesités fogalmat.

Ez a gyakorlat néha negativ megjegyzéseket hoz felszinre. Az 6nérvényesi-

tést (asszertivitas) gyakran azonositjak az agresszioval, s ezaltal kilondsen
negativan értékelik nbk esetében; jellemzbden a ,kurva”, a ,,boszorkany”
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8. és 9. foglalkozas: Onérvényesitd (Asszertiv) készségek és hatarallitas

alakja kapcsolédik a fogalomhoz, amelyek mind hisztérikus, diihéngo,
agressziv ndalakok, orultek és kiszamithatatlanok. Nem meglep, hogy

a nok félnek az dnérvényesités kiprobalasatol, ha azt hiszik, hogy az ilyen
képekkel tarsithatd. Az is aggaszthatja 6ket, hogy ha megszabjak hataraikat,
elveszithetik barataikat és rokonaikat.

Fontos megbeszélni, hogy a viselkedés megvaltoztatasa és a hatarok ujra-
rajzolasa konfliktushoz és fesziltséghez vezethet egyes kapcsolatokban; de
dnmagunk és masok tiszteletének megkdvetelése réven megtudhatjuk, hogy
kik a valodi barataink és kik nem azok. Ha a pozitiv hatarok felallitasa nehany
kapcsolat elvesztéséhez vezet, hosszu tavon valészindleg megérte ez a vesz-
teség. Az onérvényesitd viselkedés sohasem agressziv és mindig tiszteli a
tobbi embert. A csoport tagjainak az dnérvényesitést az agresszivitassal szem-
beallitva kell meghatarozniuk, és fontos belatniuk, hogy az dnérvényesités
Onmagunk és masok tiszteletében gyodkerezik.

1 8-9/b gyakorlat:

Amikor 6nérvényesitésrol beszélink, hasznos visszatérni a Nyilatkozat a jo-
gaimrol laphoz (12. fuggelék) és megmutatni, hogyan szolgalhatnak a jogok
épitdbelemekként hataraink felépitésehez, és hogyan lehet megvédeni a
hatarokat 6nérvenyesitd technikakkal.

« Kérjuk meg a csoportot, hogy korulbelll 5 perc alatt téltsék ki
Az dnérvényesités szintjének felmérése lapot (20. melléklet).

- Egydutt vitassuk meg, hogy a résztvevok szerint mely kérdéseket a
legnehezebb 6nérvéenyesitd mdédon kezelni, és miért.

= Kapcsoljunk dssze minden kérdest a megfeleld joggal a Nyilatkozat
a jogaimrol laprol.
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Az Onérvényesitd (asszertiv) és az agressziv viselkedés

0sszehasonlitasa

Szikségleteit, vagyait és érzéseit
masok jogainak megsértése nélkdl
fejezi ki.

Becslletes, 0szinte €s egyenes.

Hatarok felallitasa.
Tisztelet kérni és kapni masoktol.
Az Bnbecsulés megtartasa és az

onmagunk feletti hatalom megélése.

Jol mikodoé kapcsolatok teremtése.

Tiszteletet kap, becsuli magat és
O iranyitja sajat eletét.

Azok kozil valasztja ki az 6t thmo-
gatd személyeket, akik tisztelik a
hatarait.

Megtanulja megvédeni magat a
bantalmazastol.

3. Kérdések ideje

. Masok rovasara fejezi ki érzéseit és
. szllkségleteit.

. Megsérti masok jogait és uralkodni
- akar.

. Duihés és mindenaron el akarja érni
. a céljat.

. Nincs tekintettel mas emberek érzé-
. seire.

. Dihés marad, bintudata van és

| irAnyitani akar mésokat.

. Bantalmaz masokat és er6szakossa
| valhat.

Veégul tonkreteszi a kapcsolatait.

Hagyjunk egy kis idot az ehhez a foglalkozashoz kapcsoldédoé kérdések fel-
tevésére. Mondjuk el Ujra, hogy a foglakozas befejezése utan egy kis ideig a
csoportvezetdk meg rendelkezésre allnak.

4. A foglalkozas lezarasa

Batoritsuk a tagokat, hogy talaljanak ,,egyéni feladatot” a kdvetkezo alkalom-
ra. Kérjuk meg a csoport tagjait, hogy toltsék ki az értékeld lapokat.



8. és 9. foglalkozas: Onérvényesitd (Asszertiv) készségek és hatarallitas

@ A lehetséges problémak és kezelésik

« Atuléldk jol ismerik az agressziv viselkedést, és az agressziv
mintaknak a haraggal valo kombinacioja sok nehézséget okozhat
az 6nérvényesités megértésében és az agresszivitastol valé meg-
kilonboztetésében. A fogalmak gyakran bonyolultnak tinnek,
ezert elegend6 idot kell hagyni, hogy megbeszéljek, melyik mit
jelent. Fontos, hogy sok, a ndk sajat tapasztalataibdl szerzett
peldat atbeszéljink, és Ujra megmutassuk, hogyan kilonbdzik
az agressziv viselkedés az 6néervenyesitéstol.

« Hangsulyozzuk, hogy rendkivili 6vatossagra van sziikség,
mielott 6nérvényesitd technikakat kezdenek alkalmazni bantal-
mazo vagy potencialisan bantalmazé kapcsolatban. Feltétlenul
beszéljiink biztonsagi kérdésekrdl amikor az 6nérvényesités a
téma, és hangsulyozzuk, hogy a biztonsag mindenkor a leg-
fontosabb. Hangsulyozzuk Ujra a személyes taladlkozas lehet6-
séget.
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7. FEJEZET: ,Erd a valtozdshoz”: 6nsegitd tanulasi program

Ml Onérvényesitd (asszertiv)
10. foglalkozas technikak

==| A 10. foglalkozas céljai:

= Jobban megérteni az 6nérvényesitést.

» Elsajatitani néhany gyakorlati moédszert az 6nérvényesités
megvalodsitasara.

 Magabiztossagot szerezni az 6nérvényesités terén.

« Megérteni a kiilbnbséget az 6nérvényesités (asszertivitas) és
az agresszio kozott.

1. A foglalkozas kezdete

Ez a foglalkozéas az el6z0 kettdt kovetve részletesebben megvizsgalja az
onérvényesités kilénbdz6 formait. Foglaljuk 6ssze roviden az el6z6 alkalom-
mal elhangzottakat, és roviden vazoljuk fel ennek és a kévetkezd nehany
foglalkozasnak a téméjat.

2. Onérvényesitd (asszertiv) technikak

Ebben a szakaszban fontos kidolgozni, hogy kilénbdz6 helyzetekben milyen
Onérvényesito technikak alkalmazhatok, éspedig gyakorlati példak segitsé-
gével. (Mint mar szdltunk rdla, a ndknek eleinte neheztikre esik megérteni a
kulonbséget az agresszivitds €s az onérvényesités kozott. A példak ebben
segithetnek.)

Példa az 6nérvényesites sikertelen kisérletére:

Az dnérvényesitésrol szol6 elsd foglalkozas utan Anna biszkén
mesélte el a csoportnak, hogyan viselkedett a jegypénztarossal a
vasutallomason. Amikor a pénztaros Anna orra el6tt akarta bezarni
a pénztarablakot, pedig mar egy ideje sorban allt, és fél6 volt,
hogy lekeési a vonatot, Anna teli torokbdl orditani kezdett, hogy
micsoda lusta alak, és szégyellheti magat, €s minden lehetséges
rosszat kivant neki. Az eredmény: a pénztaros is sértegette 6t,
bezéarta a pénztarablakot, Anna lekéste a vonatot és még sokaig
orditozott, miutan a pénztaros elment.

Amikor a résztvevok az dnervenyesitésen dolgoznak és elkezdik felallitani
hataraikat, a duhvel kapcsolatos kerdések nagyon gyakran felmertinek.
Fontos atismételni a dih és az agresszivitas témait az onérvenyesités
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