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Elôszó

Csak egyszer ebben az életben
Egyedül táncolni meztelenül
Magas sziklán, ciprusfák alatt
Nem félve, hová lépek…*

Az Erô a változáshoz címû kézikönyv öt ország – Észtország, Portugália, Olaszország,
Egyesült Királyság és Magyarország – feminista aktivistái és szakemberei együttmû-
 kö désének eredménye. A kiadványt az elmúlt 2 év közös kreatív munkája – mûhely-
foglalkozások és e-mail váltások – során hoztuk létre, arra a sokszínû tapasztalat- és
tudásanyagra alapozva, melyet a családon belüli és szexuális erôszak túlélôivel való
munka során szereztünk.

Az anyag kidolgozása és megírása az elsô találkozótól kezdve, ahol megfogalmaztuk 
és elfogadtuk a projekt körvonalait, az utolsóig, melyen a kiértékelésben és a terjesz-
tésben állapodtunk meg, közös vállalkozás volt. A megbeszélések angolul folytak, és 
az öt szervezet angolul készítette el a könyv piszkozatát. Ezután közösen szerkesztettük
és javítottuk a kiadványt.

A kézikönyvet a párkapcsolati erôszakkal foglalkozó szakemberekkel és túlélôkkel való
széleskörû konzultáció nyomán alakítottuk ki, reméljük, hogy a mû tükrözi az ô tapaszta-
lataikat és eredményeiket.

Mindannyian büszkék vagyunk erre az általunk létrehozott hasznos kiadványra, melyet 
öt különbözô nyelven jelentettünk meg, és a folyamatra, melynek során létrejött.

A kézikönyv készítése során mindvégig ösztönzött minket az az erô és méltóság, amelyet
a nôkben láttunk, akikkel együtt dolgoztunk, csakúgy mint az átalakulás, melyet mindany -
nyian elérhetünk a saját életünkben, ha szabadon és biztonságban, bántalmazástól
mentesen szeretnénk élni.

Nicola Harwin, CBE
Elnök
Women’s Aid Federation of England

* Robin Morgan Szörny címû könyvébôl
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Bevezetés a párkapcsolati
erôszak túlélôinek szóló 
támogató és önsegítô 
csoportok munkájába

1

1.1. BEVEZETÉS

Ez a kézikönyv olyan gyakorlati és szervezeti megfontolásokat körvonalaz, amelyek szük-
ségesek ahhoz, hogy párkapcsolati erôszak túlélôinek biztonságát és önbecsülését fo ko -
z ó csoportokat mûködtethessünk. Bemutatunk három modellt is, amelyek bármelyike
alapja lehet az ilyen csoportok mûködésének: két modell tervezett napirenddel rendel ke z ô,
vezetett (facilitált) támogató program, a harmadik pedig az informális önsegítô csoportok
irányelveit tartalmazza.

A párkapcsolati erôszak fizikai, szexuális, pszichológiai vagy gazdasági bántalmazás,
ame ly családi vagy családi típusú kapcsolatban fordul elô és amely kialakítja a uralkodó
és irányító viselkedés rendszerét. Minden négy nô közül egy megtapasztalja élete során a
párkapcsolati erôszakot, etnikumtól, vallástól, társadalmi helyzettôl, szexualitástól, fogya -
tékosságtól, életstílustól függetlenül2. A párkapcsolati erôszakot a nôk elleni, nemi (gend e r)
alapú erôszak minden formájának összefüggésében kell szemügyre vennünk, és a nôk
emberi jogainak megsértéseként kell értelmeznünk3. A nôk elleni erôszak magába foglalja
a nemi erôszakot és a szexuális erôszakot, a szexuális visszaélést és kizsákmányolást, a
szexuális zaklatást, a szexuális célú emberkereskedelmet és a szexiparban történô szexu -
ális kizsákmányolást, a nôi nemi szerv megcsonkítását, a kényszerházasságot és az úgy-

A közeli kapcsolataimban, másoktól elzárva éltem … Mára megértette m ,
hogy a partnerem érzelmileg bántalmazott és … hogy az érzelmi bántal-
mazás az egész eddigi életemben jelen volt … Szükségem volt a lehe- 
tôségre, hogy szembenézhessek a problémákkal, amelyek nyo masz-
  tottak. (Egy túlélô)1

1 A kézikönyvben szereplô, túlélôktôl származó idézetek forrásai: észtországi nôi támogató csoportok
résztvevôi; a NANE Egyesület (Magyarország) által vezett támogató csoport résztvevôi; az AMCV (Portugáli a)
vezette támogató csoportok résztvevôi; és az Egyesült Királyságban mûködô North Devon Women’s Aid,
Watford Women’s Centre, Survive, Community Safety Partnership, valamint a Pathways Project tagjai.
2 Európa Tanács (2002) A Miniszteri Bizottság Ajánlásai (2002) a tagállamoknak a nôk védelmérôl az 
erôszakkal szemben (elfogadva 2002. ápr. 30.)
3 Egyezmény a nôkkel szembeni hátrányos megkülönböztetés minden formájának felszámolásáról
(CEDAW), elfogadta az ENSZ Közgyûlése 1979-ben, letölthetô:
http://www.un.org/womenwatch/daw/cedaw/cedaw.htm. Magyarországon az egyezmény az 1982. évi 
10. törvényerejû rendelet formájában hatályos jogszabály:
http://net.jogtar.hu/jr/gen/hjegy_doc.cgi?docid=98200010.TVR; lásd még Európa Tanács Munkacsoport a
nôk elleni erôszakkal, ideértve a családon belüli erôszakot is, szembeni fellépésért (2006), az Európa
Tanács tervezete  a nôk elleni erôszakkal, ideértve a családon belüli erôszakot is, szembeni fellépésrôl 
(elfogadta a Miniszterek Tanácsa 2006. június 21., 2. oldal)
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nevezett „becsület bûncselekményeket”. A nôk elleni erôszak az ENSZ definíciója szerint
„a férfiak és a nôk közötti történelmileg egyenlôtlen hatalmi viszonyok megnyilvánulása”4.

A párkapcsolati erôszak túlélôk támogató csoportjait a párkapcsolati és szexuális erô szak-
 kal kapcsolatos szolgáltatások teljes körének, valamint ezek nemzetközi fejlôdésének
kontextusában kell értékelnünk. Az „Erô a változáshoz” program olyan nôk csoportjaira is
adaptálható, akik nem a partnerüktôl szenvedtek el szexuális erôszakot vagy az erôszak
más formáit. 

A párkapcsolati és szexuális erôszak elôl menekülô nôk számára az elsô menhelyeket 
az 1970-es évek elején az Egyesült Királyságban hozták létre. A nôi önkéntes szervezetek
azóta is világszerte nyújtanak gyakorlati és érzelmi támogatást azoknak a nôknek (és 
gyerekeiknek) akiket egy közeli családtagjuk, leggyakrabban  erôszakos férfi partnerük
bántalmaz5.

Ez a fejezet röviden összefoglalja a párkapcsolati erôszakkal kapcsolatos európai ellátó -
rendszer fejlôdését az elmúlt harmincöt évben. Megvilágítja azt is, miért fontos a több 
intézmény együttmûködésén alapuló munka.

1.2. A PÁRKAPCSOLATI ERÔSZAK TÚLÉLÔINEK SZERVEZETT 
SZOLGÁLTATÁSOK FEJLÔDÉSE 

A menhely-mozgalom a nôi egyenjogúságért fellépô mozgalomból nôtt ki az 1960-as éve k
végén, az 1970-es évek elején. Nôi jogi aktivisták találkozóin a korai „tudatosság-erôsítô”
csoportokban gyakran elôtérbe került az otthonokban folyó erôszak, akárcsak a nôk elleni
szexuális és személyközi erôszak egyéb formái. A 70-es évek elején kevés lehetôség állt a
nôk rendelkezésére, ha ki akartak lépni az erôszakos párkapcsolatokból. Nagyon nehéz,
szinte lehetetlen volt a polgári vagy a családjog keretein belül védelmet kapni; a párkap- 
csolati erôszakot nem ismerték el a hajléktalanság egyik okozójának; a rendôrség elutasí-
totta a párkapcsolati erôszak miatt panaszt tevôket, mint olyanokat, akik jelentéktelen
ügy ek ben fölöslegesen pocsékolják a rendôrség idejét és erôforrásait; nagyon kevés
párkapcsolati erôszak eset került büntetô bíróság elé; a házasságon belüli nemi erôszak
nem számított bûncselekménynek; és a legtöbb hivatalos szerv reakciója az volt, hogy
„menjen haza és béküljenek ki”.

Az elsô menhelyeket elkötelezett nôk, aktivisták és túlélôk létesítették, azért, mert a nôkn e k
kétségbeejtô szükségük volt olyan helyekre, ahol a gyerekeikkel együtt, de az erôszakos
partnerüktôl távol lehettek. A kezdetektôl fogva felismerték, hogy bármelyik nôt fenyeget- 
heti a párkapcsolati erôszak kockázata, rasszbéli, etnikai vagy vallási csoportjától, társa -

4 ENSZ Nyilatkozat a nôk elleni erôszak megszüntetésérôl (1993)
5 Lásd Sylvia Walby és Jonathan Allen (2004) Domestic Violence, sexual assault and stalking: Findings from
the British Crime Survey [Családon belüli erôszak, szexuális erôszak és fenyegetô zaklatás: a brit bûnügyi
felmérés eredményei] (London: Home Office Research, Development and Statistics Directorate). A kutatás
azt mutatta, hogy a nôk sokkal nagyobb valószínûséggel válnak ismétlôdô, többszörös bántalmazás és
szexuális erôszak áldozataivá, mint a férfiak, továbbá a nôk elleni támadások súlyosabbak. Azoknak 
az áldozatoknak, akik négy vagy több párkapcsolati erôszak esetet éltek át, 89%-uk nô. Az elkövetôk 
túlnyo mó részt férfiak.

1. FEJEZET: Bevezetés a párkapcsolati erôszak túlélôinek szóló támogató és önsegítô csoportok munkájába
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A párkapcsolati erôszak túlélôinek szervezett szolgáltatások fejlôdése

1
dalmi osztályától, szexualitásától, fogyatékosságától vagy életmódjától függetlenül, és
hogy a nôk egymással összefogva képesek változást elérni.

Tapasztalataik megosztásával a túlélôk és az aktivisták hamar ráébredtek, hogy a „pár ka p -
csolati erôszak” a fizikai, érzelmi és szexuális bántalmazás széles körét foglalja magába.
Elsô látásra nem is mindig nyilvánvaló, hogy erôszakról van szó, de a cél mindig a bántal-
mazott nô viselkedése és választásai feletti uralom és ellenôrzés. Ahogyan egyre jobban
megértették ezt a hatalmi dinamikát, a mozgalom résztvevôi felismerték, hogy a párkapc s o-
lati erôszak eredete az alá- és fölérendeltség hagyományos és patriarchális c s a  ládi re n  d-
 szerében, valamint a nôkkel szembeni hátrányos megkülönböztetésben és a nôk emberi
jogainak tagadásában rejlik6. A férfiak és nôk közötti kapcsolatokat ettôl fogva olya nok
vizs gálták, akik az egyenlôség és a mindenkire kiterjedô emberi jogok feminista eszmé n y é t
tartották szem elôtt. Ez az eszme támogatta és megerôsítette a nem-bántalma z ó kapcsola-
tok alapelveit. A hatékony válasz eredményeképpen autonóm, csak nôknek szó l ó szolgál-
tatások jöttek létre, amelyek egyszerre nyújtottak védelmet és megerôsítést, és m e  g kérdô-
jelezték a férfierôszakot támogató és legitimáló nemi egyenlôtlenségeket.

Amíg tehát az 1970-es évek elôtt a legtöbb igazságszolgáltatási intézménynél és szociális
segítô szervezetnél világszerte süket csend övezte a párkapcsolati erôszakot, ma a nôk
elleni erôszak ügyével együtt egyre inkább elôtérbe kerül.

Azóta igen változatos háttérrel rendelkezô, rendkívül különbözô nôk – aktivisták, túlélôk,
hivatalos és önkéntes szervezetek tagjai – dolgoztak együtt, hogy világszerte tovább-
fejlesszék és kiterjesszék a párkapcsolati erôszakot elszenvedô nôknek és gyerekeknek
szóló jogvédô és támogató szolgáltatások hálózatát. A bántalmazott nôkkel és gyerekek k el
végzett hatékony munka érdekében a legtöbb ilyen szolgáltatás a következô meggyôzô -
déseken, elveken és eredményeken alapul7:

• a párkapcsolati és a szexuális erôszak, valamint hatásaik megértése;
• biztonság, védelem és méltóság;
• sokféleség és igazságos hozzáférés a szolgáltatásokhoz;
• jogvédelem és támogatás;
• megerôsítés és részvétel;
• titoktartás;
• több szervezet koordinált reakciója;
• a párkapcsolati és a szexuális erôszakot övezô társadalmi tolerancia 

megkérdôjelezése, az elkövetôk felelôsségének kimondása;
• következetes és átlátható mûködés. 

Sok országról elmondható, hogy a párkapcsolati erôszak és a nôk elleni erôszak más for-
mái már nemcsak a nôi csoportokat és az önkéntes szervezeteket foglalkoztatják, hanem
ott van a politikusok, törvényhozók és a média napirendjén is. Európa több országában is
jelentôs változásokat értek el a párkapcsolati erôszak megfékezése érdekében a közvé le -
mény tudatosságában, a jogi keretekben, a büntetô igazságszolgáltatásban, a polgári

6 CEDAW (1979) op.cit.
7 Lásd az Egyesült Királyságban érvényes párkapcsolati és szexuális erôszak áldozatok ellátására
vonatkozó sztenderdeket a Women’s Aid internetes oldalán: http://www.womensaid.org.uk 
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jogban, az egészségügyben, a lakásügyben és az integrált, több intézmény együttmû -
ködésén alapuló munkában. Ezekben az országokban a korai feminista aktivisták egyes
értékei, alapelvei és jövôképe mára általánosan elfogadottakká váltak, és megkísérlik
(legalábbis elvben): 

• neveléssel és a tudatosság növelésével megelôzni az erôszakot; 
• hatékony törvényekkel és közpolitikával megvédeni az áldozatokat;
• megfelelô szolgáltatásokat és támogatást biztosítani.

Ugyanakkor más európai országokban a párkapcsolati erôszak még csak most kezd 
me g jelenni a politika napirendjén, és továbbra is gyakran vitatják, hogy hatékony lehet-e 
a párkapcsolati erôszak feminista alapelvek szerinti kezelése. Azonban, legalábbis elmél e  t-
ben, kezdenek elfogadottá válni azok a nézetek, amelyek a nôk megerôsítését, önrendel -
kezését és véleményének meghallgatását (a túlélôk részvételén és visszajelzésein 
ke  resz tül) hangsúlyozzák. Az azonban, hogy az egyes kormányok politikája és tettei mi-
lyen mértékben tükrözik ezeket az alapelveket, országról országra változik, és míg egyes
országokban a stratégiai megközelítések jól kidolgozottak, másutt gyakorlatilag nem
léteznek8.

Azokban az országokban, ahol az igazi változások az 1970-es években kezdôdtek, mára
igen kiterjedt a bántalmazott nôk és gyerekek számára elérhetô szakszerû támogató és
jogvédô szolgáltatások rendszere, amelyek némelyike állami támogatásban is részesül.
Néhol a nôk különleges kisebbségi csoportjainak támogatására szolgáló specializált 
programokat is kifejlesztettek. 

Más országokban azonban kevesebb az aktivista és kevésbé elôrehaladott a nyilvános
eszmecsere a nemek közötti egyenlôségrôl és ezen belül a párkapcsolati erôszakról. A
korábbi államszocialista országokban például a változások csak 1989–90 után kezdôdtek,
és jelenleg rendkívül változatos képet mutatnak párkapcsolati erôszak elleni fellépés te -
rén, de általában nem túl magas színvonalú a nôi civil szervezetek és a hatóságok közötti
együttmûködés. 

A különbözô országokban különbözô formát öltenek a párkapcsolati erôszakkal foglal ko zó
szakértôi kezdeményezések és szolgáltatások. Egyes országokban a menhelyeknél elter-
jedtebbek a közösségi alapú szolgáltatások – beleértve a nem bentlakásos ellátó közpon-
tokat és a segélyvonalakat – és jelen lehetnek a legkülönbözôbb, több intézmény együtt -
mûködésén alapuló kezdeményezések is. A speciális jogvédelem és érdekképviselet,
valamint a túlélôknek nyújtott gyakorlati és érzelmi támogatás magában foglalhatja az
alább felsoroltakat:

• biztonságos és védett sürgôsségi és ideiglenes elhelyezés és támogatás 
(ideális esetben menhelyen);

• segítô szolgáltatások és egyéb támogatás a nôknek és gyermekeknek, ide- 
értve a tanácsadó központokat, családlátogatásokat  és támogató csoporto k a t;

8 Részletes információ érhetô el arról, hogy az Európa Tanács 47 tagállamában mit tesznek a nôk elleni
erôszak ellen: 
http://www.coe.int/t/dg2/equality/domesticviolencecampaign/countryinformationpages/default_en.as
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9 Ahol különleges szükségletek merülnek fel a szolgáltatásokat igénybe vevôk között, a lehetôségekhez
képest biztosítani kell ezeket. Ugyanakkor tudjuk, hogy néhány európai országban nagyon kevés nô tar-
tozik a fekete, kisebbségi etnikumú és menekült közösségekhez, ezért nehezen biztosítható a specializált 
szolgáltatás.
10 Minden országban hiány van a fogyatékkal élô nôknek szóló megfelelô és elérhetô szolgáltatásokb ó l.
11 Fallon, B. és Goodman, M. (1995) Pattern Changing for Abused Women: An Educational Program
(Változás bántalmazott nôknek: Képzési program) London: Sage
12 http://www.freedomprogramme.co.uk/freedomprogramme/index.cfm

• információt és/vagy támogatást nyújtó telefonos segélyvonalak;
• intervenciós központok vagy jogvédô és érdekképviseleti szolgáltatások;
• gyerekeknek és fiataloknak szóló speciális szolgáltatások; 
• fekete, kisebbségi etnikumhoz tartozó és menekült9, migráns, leszbikus 

és bi szexuális, valamint fogyatékkal élô10 és idôs nôknek szóló speciális 
szolgáltatá s ok;

• különbözô kisebbségi nyelveken is elérhetô szolgáltatások. 

1.3. A TÚLÉLÔK TÁMOGATÓ ÉS ÖNSEGÍTÔ CSOPORTJAINAK SZEREPE 
AZ INTÉZMÉNYEK EGYÜTTMÛKÖDÉSÉN ALAPULÓ MUNKÁBAN

Miközben a hivatalos szervek egyre inkább felismerik, hogy a párkapcsolati erôszak keze -
léséhez szükség van az összehangolt, több intézmény együttmûködésén alapuló megkö -
zelítésre, az is fontos, hogy elismerjék a nôi civil szervezetek által a túlélôknek nyújtott
speciális szolgáltatások létfontosságú szerepét. Jól dokumentált, hogy a nôk számára
gyakran hasznosak és erôt adóak ezek ezek a szolgáltatások, egyrészt azért, mert kap- 
csolatba léphetnek az erôszak más túlélôivel, másrészt azért, mert a képzett munkatársak
vagy az önkéntesek személyre szóló támogatást nyújtanak. Egyes nôknek a formálisabb
csoportprogramokban való részvétel is hasznos, amikor készen állnak erre. 

Az utóbbi tíz évben fejlôdésnek indultak a túlélôk támogató csoportjai, és a szerepük is
megnôtt. Ezek a csoportok a nôk önbecsülését, önrendelkezését és a saját életük befo -
lyásolásának képességét erôsítik, és fontos kiegészítôi a specializált nôi önkéntes szer -
vezetek által nyújtott támogató szolgáltatásoknak. A csoportok a helyi közösségekben
jöttek létre a menhelyeken és más környezetben mûködô „sorstárs” csoportok által nyúj-
tott támogatás jó eredményeibôl tanulva. A csoportok háromfélék lehetnek:

• Olyan csoportok, amelyeket teljesen a résztvevô túlélôk irányítanak. A tagok 
vagy igénybe veszik párkapcsolati erôszakkal foglalkozó meglévô szolgáltatá-
sokat, vagy nem.

• Informális csoportok, amelyeket olyan segítôk és/vagy önkéntesek vezetnek, 
akiknek van tapasztalatuk a túlélôkkel folytatott munkában.

• Hivatalos csoportprogramok, mint például a Pattern changing for abused 
women11 vagy a Freedom Programme12 az Egyesült Királyságban. Ezeket 
ugyan csak szakértô munkatársak és/vagy önkéntesek vezetik, akik tapasztal-
tak a túlélôkkel folytatott munkában és alapos ismeretekkel rendelkeznek a 
párkapcsolati erôszaknak a nôkre és gyerekekre gyakorolt hatásairól.
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Bár a támogató csoportok többsége a párkapcsolati erôszakkal foglalkozó meglévô szol-
gáltatások kiegészítôjeként mûködik, és olyan nôk vesznek részt bennük, akik igénybe
vették a menhelyeket és egyéb, nem bentlakásos szolgáltatásokat is, a csoportok más
környezetben is mûködhetnek. A programok mindegyike nagyon jótékony hatású lehet,
és megfelelô keretet biztosít ahhoz, hogy a megfelelôen képzett szakemberek más
körülmények között is használják. 

A támogató és önsegítô csoportok jelentôsége a párkapcsolati erôszak 
áldozatai és túlélôi számára
A párkapcsolati erôszak társadalmi probléma, és ennek megfelelôen kell kezelni. Amikor
a párkapcsolati erôszak túlélôivel dolgozunk, nem összpontosíthatunk csupán az áldozat
személyes nehézségeire, hanem a bántalmazást övezô társadalmi kérdésekkel is foglal -
ko znunk kell. A csoportmunka ezt a társadalmi megközelítést segíti elô. Biztonságos teret
kínál a személyes kötôdésekhez, ami képessé teszi a nôket arra, hogy beszéljenek a
gyakran kimondhatatlannak érzett élményekrôl. Ez nyilvános és közpolitikai státuszt ad
annak a tapasztalatnak, amelyet korábban magánügyként éltek meg.

A párkapcsolati erôszak hosszú távon aláássa az önbecsülést és a társas készségeket,
lerombolja a meghitt családi légkört, káros hatással van a növekvô gyerekekre, gátolja a
szülôi képességeket és megteremti a szégyen, a bûntudat, az elszigeteltség és a magány
intenzív érzését. A bántalmazással szöges ellentétben a támogató csoportok csökkentik
az elszigeteltséget és társas kötelékeket teremtenek. Az élettörténetek megosztása segít
megküzdeni a szégyen és bûntudat érzésével; a nôknek lehetôségük nyílik arra, hogy
segítséget kapjanak és olyan stratégiákat tanuljanak, amelyekkel leküzdhetik a problé -
mákat – például hogy hogyan bánjanak traumatizált gyerekeikkel – s ezzel egyidejûleg
csökken bennük az alkalmatlanság érzése. 

Amikor a nôket megkérdezték, mit kaptak a túlélôket támogató csoportban való
részvételtôl, ilyen válaszokat adtak:

• „Megtudtam, hogy nem én vagyok az egyetlen, aki párkapcsolati erôszaktól
szenved, és hogy amit érzek, normális.”

• „Képes voltam nyíltan és szabadon beszélni, anélkül, hogy a többiek ítélkeztek 
volna.” 

• „Együtt lehettem más nôkkel, akik megértettek.”
• „Most elôször éreztem, hogy hisznek nekem.”
• „Nem érzem, hogy én vagyok az egyetlen.”
• „Adott egy kis reményt, hogy folytassam az életemet.”
• „Most úgy érzem, jogom van a cselekvéshez.”
• „Könnyebben elviselem, mert rájöttem, hogy nem minden rossz az én hibám.“
• „Magabiztosabb vagyok, amikor megyek valahova. Igyekszem elôre nézni, 

nemcsak a lábam elé.”
• „Most már tudom, hogy jogom van nemet mondani és a saját érdekemet 

szem elôtt tartani.”
• „A kívülrôl irányított, öngyilkosságot fontolgató roncsból önérvényesítô, maga-

biztos nôvé váltam!”
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1
A támogató csoport helyszíne
Az alábbi, párkapcsolati erôszakra specializált szolgáltatókon kívül esô helyszínek/
szer ve zetek bármelyike alkalmas lehet támogató csoport foglalkozásainak megtartására,
amennyiben megvalósítható a csak nôkbôl álló környezet és garantálható a biztonság:

• egészségügyi helyszínek, például egészségházak, orvosi rendelôk, várandós 
és kismama csoportok stb.;

• terápiás egészségügyi helyszínek, például pszichiátriai intézmények;
• különbözô mentálhigiénés tanácsadó szolgáltatások – akár az önkéntes, 

akár a magánszférában –, például párkapcsolati tanácsadással foglalkozó 
szervezet e k;

• kábítószer- és alkoholbetegekkel foglalkozó szolgáltatók (bár a bentlakásos 
szolgálatoknál ez csak akkor biztonságos, ha garantálható a „csak-nôknek”
megközelítés);

• szolgáltatások próbaidôn lévô elítélteknek, pártfogó felügyelôi szolgálatok;
• nôházak;
• szociális szolgáltatók, amelyekkel az ügyfeleknek kötelezô együttmûködniük;
• szabadidô központok;
• közösségi házak (az egyes etnikai kisebbséghez tartozó közösségekéi is).

Minden helyszínnek mindig titkosnak kell maradnia, és, ha lehetséges, a foglalkozásokat
a „csak nôknek” fenntartott idôben kell tartani.

A csoportvezetôknek (facilitátoroknak) a készségek és szaktudás széles skálájára van
szükségük, ezeket a 2. fejezetben tárgyaljuk részletesebben.

A támogató csoportba való bekerülés
A támogató csoportok hatékonyságának növelése érdekében fontos, hogy tágabb szer -
ve zeti összefüggésben lássuk ezeket a csoportokat, és hogy az intézmények közötti
együtt mûködés kiterjedjen mind a mûködés mind a stratégia terülere. Azok a szervezetek,
amelyekkel az ügyfeleknek kötelezô együtt mûködnie, mint például a rendôrség vagy az
egészségügyi szolgáltató, hasznosak, amennyiben továbbirányítják a túlélôket a helyi tá-
mogató csoporthoz. Fontos azonban, hogy az együttmûködés nem épülhet arra, hogy a
partnerszervezet kötelezi az ügyfeleit a részvételre. Továbbá nem használhatják arra a
részvételt, hogy nyomást gyakoroljanak a túlélôre annak érdekében, hogy az eleget tegy e n
a hivatalos szerv stratégiájának, legyen szó akár a kockázat kezelésérôl, gyermek véde -
lem rôl, vagy bármely más kérdésrôl, amit a hivatalos szervek fontosnak tartanak. Ez ellen t-
 mondana az önbecsülés és az önállóság megerôsítése céljainak, márpedig ezek kulcs-
 fontosságú elemei a támogató csoport felépítésének és szellemiségének. Az önse gítô 
támogató csoportok csak akkor tudnak hatékonyan mûködni, ha a tagok maguk döntöttek
a csoportban való részvétel mellett.

Alapvetô fontosságú tehát, hogy a támogató csoportban való részvétel autonóm választás
legyen, amely elsôdlegesen azon alapul, hogy az egyes túlélô mennyire találja értékesnek
és hasznosnak a csoportban való részvétet.

Annak érdekében, hogy megakadályozzuk a hivatalos szerveket a támogató csoportok
nem megfelelô használatában, de ugyanakkor lehetôségük legyen önként jelentkezôk
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továbbirányítására, mindenki nek, aki csoportot szervez, hatékony kommunikációt kell
kiépítenie azokkal a helyi és országos  szervezetekkel, amelyek már együtt dolgoznak 
a túlélôkkel. Ilyen szervezetek például:

• az egészségügyi szolgáltatók – beleértve az alapellátást (védônôk, a körzeti 
rendelôkben dolgozó ápolónôk, családorvosok), a helyi kórházak (különösen
a baleseti és/vagy sürgôsségi osztály), helyi mentálhigiénés szolgálatok és a
mentôsök;

• a rendôrség – különös tekintettel a párkapcsolati erôszak és a közbiztonság 
területén jártas rendôrökre;

• szociális szolgáltatók, mint például a gyerekjóléti és családsegítô szolgálatok;
• jogászok és egyéb jogi szolgáltatók;
• az igazságszolgáltatási rendszer (büntetô, polgári és családjogi bíróságok, 

bírák stb);
• pártfogó felügyelôk;
• iskolák, fôiskolák, egyetemek;
• lakásügyi és hajléktalanokkal foglalkozó szolgáltatók;
• párkapcsolati erôszakkal foglalkozó szolgáltatók
• nôi jogi szervezetek;
• kisközösségi szolgáltatások, elsôsorban az adott lakóhelyen élô nôket 

megcélzó közösségi csoportok és projektek;
• speciális, leszbikus, biszexuális, fogyatékkkal élô személyekkel/nôkkel, 

valamint etnikai kisebbséghez tartozó, menekült vagy menedékjogot kérô 
és bevándorló nôkkel foglalkozó szolgáltatók.

A harmadik fejezetben olvashatnak arról, hogy miképpen növelhetjük az egyes szolgál-
tatók által a csoportba továbbirányított ügyfelek arányát az intézményközi kapcsolatok 
fej lesztésével. A második fejezet pedig részletesen tárgyalja a csoportvezetôk (facilitátoro k)
szerepét, szükséges készségeit és képzési szükségleteit.

Túlélôk mondták:

…Az egyetlen remény(em) az volt, hogy a csoport rányitja a szemem
valamire, amit én magam nem láttam.

Azt reméltem, hogy ezen a helyen végre nem fognak félreérteni. 
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A csoportvezetô (facilitátor)2

2.1. BEVEZETÉS

Ebben a fejezetben megvizsgáljuk a csoportvezetô (facilitátor) és a csoportsegítô (társ-
facilitátor) szerepét és feladatait, valamint azokat a készségeket, ismereteket, képzettség e t
és tapasztalatot, amelyekre szükségük van, hogy a párkapcsolati erôszak túlélôinek támo-
gató csoportjait vezethessék.

Az „Erô a változáshoz” program csoportos formában nyújt ismereteket és támogatást
olyan nôknek, aki bántalmazó kapcsolatban voltak vagy vannak. A csoporton belül a cso-
portvezetô központi szerepet játszik abban, hogy a foglalkozások biztonságosak, támoga -
tók és befogadók legyenek. Arra használja képességeit, tapasztalatát és tudását olyan
kérdésekben, mint a párkapcsolati és a nemi alapú erôszak, valamint az önsegítô csopor-
tok dinamikája, hogy támogassa a résztvevôket a csoportfoglalkozás alatt és után, fenn -
tartsa a csoport kohézióját, stabilitását és az egymás iránti tiszteletet.

Azt javasoljuk, hogy az „Erô a változáshoz” programot két személy vezesse együtt, egy
csoportvezetô és egy csoportsegítô. A csoportvezetôé a központi szerep, a csoport-
segítôé a támogató. A csoportsegítônek az a feladata, hogy minden ülésen támogassa a
csoportvezetôt, elsôsorban válsághelyzetekben; például ha egy résztvevônek a foglal ko -
zás alatt személyre szóló támogatásra van szüksége, a csoportsegítô el tudja hagyni vele
az ülés termet, miközben a csoportvezetô folytatja a munkát. Ha két vezetôje van a cso-
portnak, ez azt jelenti, hogy váratlan távollét, például betegség esetén sem marad el a heti
talál ko z ó. Továbbá a csoportsegítônek jó lehetôsége van elsajátítani az önsegítô csoport-
program folyamatait, és gyakorlati képzésben részesül a csoportvezetôi szerepre. 

Általánosságban igaz, hogy a csoportvezetônek és csoportsegítônek hasonló készsé gek r e,
ismeretekre és képzettségre van szüksége, de valószínû, hogy a csoportsegítônek keve -
sebb a tapasztalata. Ha a két csoportvezetô hasonló mértékben tapasztalt, szerepeik ru-
galmasan, alkalomról alkalomra változhatnak. 

Mit várnak a túlélôk a csoportvezetôtôl:

Ne kezeljen minket szerencsétlen áldozatokként, hanem olyan nôkként,
akikben belsô erô rejtôzik. Abban kell segítenie, hogy megtaláljuk az
utat ehhez az erôhöz.

Legyen azonos hullámhosszon a résztvevôkkel – barát legyen, ne
fônök.
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A jelen kézikönyvben tárgyalt támogató csoportok céljaival a nôi csoportvezetô és csopor t-
 segítô alkalmazása áll összhangban. Meggyôzô bizonyítékok vannak arra, hogy inkább
nôk veszik igénybe az ilyen szolgáltatásokat, és jobban érzik magukat, ha a csoport csak
nôknek szól13. A tapasztalatok szerint a nôk eredményesebben vezetik a nôi támogató
csoportokat, mivel így könnyebb elkerülni, hogy öntudatlanul vagy tudatosan megjelenjen
a csoportban a férfiak és nôk közötti egyenlôtlenség, ami annyira jellemzô az erôszakos
párkapcsolatokban. A támogató csoportok egyik célja a nôk megerôsítése a nôi vezetés,
adott esetben a nôi csoportvezetô példáján keresztül. Ezért az „Erô a változáshoz” prog -
ramot úgy állítottuk össze, hogy kizárólag nôi csoportvezetôkre gondoltunk.

2.2. ALAPELVEK

Ha valaki önsegítô csoportot vezet, hinnie kell a túlélôk erejében és képességeiben, 
és abban, hogy képesek változni, rugalmasan állni az életüket érintô változásokhoz és
önállóan megtalálni problémáik megoldását.

Az elôzô fejezetben megfogalmaztuk a legfontosabb alapelveket és értékeket, amelyek
minden, a párkapcsolati erôszak túlélôinek nyújtott szolgáltatás alapját képezik, és ame-
lyeket a támogató csoport vezetôjének teljes mértékben magáévá kell tennie. Az alap -
elvek és normák a következôek:

• a párkapcsolati és a szexuális erôszak, valamint hatásaik megértése;
• biztonság, védelem és méltóság;
• sokféleség és a szolgáltatásokhoz való igazságos hozzáférés;
• jogvédelem és támogatás;
• megerôsítés és részvétel;
• titoktartás;
• több szervezet koordinált reakciója;
• a párkapcsolati és a szexuális erôszakot övezô társadalmi elfogadás 

megkérdôjelezése,  az elkövetôk felelôsségének kimondása;
• következetes és átlátható mûködés.

Az elsô és legfontosabb alapelv, hogy a csoportvezetôk mindig higgyenek a túlélôknek 
és soha ne kérjenek bizonyítékot a bántalmazásra. A csoportvezetôknek továbbá el kell
fogadniuk a következôket:

• A párkapcsolati erôszak megelôzhetô.
• Soha nem a túlélô a hibás.
• Az erôszak a közvetlen családi kapcsolatokon belüli hatalom és irányítás 

viszonyrendszerében gyökerezik.
• Egyedül az elkövetôk felelôsek az általuk elkövetett erôszakért.
• Gyerekek is áldozatai lehetnek a bántalmazásnak, és erôszakmentes 

környezetre van szükségük.

13 Women’s Resource Centre (2007) Why women only? [Miért csak a nôk?] (London: Women’s Resource
Centre) 52. oldal; letölthetô: http://www.wrc.org.uk/downloads/Policystuff/whywomenonly.pdf
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Ezek az alapelvek teszik képessé a csoport tagjait is, hogy felismerjék egyéni erejüket,
megtartsák függetlenségüket és ráébredjenek arra, hogy joguk van a tisztelethez, méltó -
sághoz, függetlenséghez, a választáshoz és az irányításhoz.

Ahhoz, hogy a támogató csoportban megerôsítô légkör alakuljon ki, fontos, hogy a cso-
portvezetôk erôs, önérvényesítô, ítélkezésmentes és empatikus módon viselkedjenek,
mert ezzel is segítik azoknak a készségeknek a használatát, amelyekrôl az üléseken szó
van, és elôsegítik a csoportban rejlô lehetôségek maximális kibontakoztatását.

2.3. A LEGFONTOSABB CSOPORTVEZETÔI KOMPETENCIÁK

Ismeretek
Rendkívül fontos, hogy a csoportvezetô alapos és naprakész gyakorlati tudással rendel -
kezzék a párkapcsolati erôszakról és annak a nôkre és gyerekekre gyakorolt hatásáról,
valamint a területen elérhetô erôforrásokról és támogatásokról. Legyen széles körû 
áttekintése a nemi alapú erôszak összes fajtájáról, a nemi alapú hátrányos megkülön-
böztetésrôl és az esélyegyenlôségrôl.

A támogató csoport kezdete elôtt minden majdani csoportvezetônek ajánlott alapos 
ismereteket szereznie az alábbi területeken:

• a párkapcsolati erôszak dinamikája, formái és mértéke, valamint a nôkre és 
gyerekekre gyakorolt lelki, érzelmi és fizikai hatása, mindez az egyenlôség 
és az emberi jogok keretein belül;

• a párkapcsolati erôszak feminista értelmezése, mely hangsúlyozza, hogy a 
párkapcsolati erôszak számos különbözô összefüggésben jelenik meg, és a
hatalom és irányítás viszonyrendszerében gyökerezik;

• az erôszak nemi vonatkozásai, valamint a párkapcsolati és szexuális erôszak, 
a nôk elleni erôszak és a gyerekek bántalmazása és elhanyagolása közötti
összefüggések;

• a nôk elnyomásának társadalmi összefüggései és története (amelybôl levezet- 
hetô az a szükséglet, hogy a csoportban ne ismétlôdjék meg az elnyomás és
bántalmazás részét képezô hierarchia és dominancia);

• a párkapcsolati erôszak túlélôit (nôket és gyerekeket) fenyegetô kockázatok, 
a kockázat felmérése, biztonsági tervek készítése és a kockázat kezelése;

• melyek azok a további akadályok, amikkel a nôk egyes csoportjai szembe-
sülhetnek, amikor megpróbálnak hozzáférni támogató csoportokhoz;

• a párkapcsolati erôszakra, a gyerekvédelemre, a lakhatásra és a párkap-
csolati erôszakkal összefüggô egyéb területekre vonatkozó törvények;

• a résztvevôk emberi és alkotmányos jogai, valamint a párkapcsolati erôszakra 
és a gyerekvédelemre vonatkozó törvényi keretek;

• a releváns helyi hatóságok és önkéntes szervezetek, és a csoporttagok 
támogatásában betöltötött lehetséges szerepük;

• a támogató csoport tágabb közösségének demográfiai jellemzôi.
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Tapasztalat
Annak érdekében, hogy a csoport résztvevôi a legjobb szolgáltatást kapják, a csoport -
vezetônek ideális esetben az alábbi tapasztalatokkal kell rendelkeznie:

• legyen tapasztalata a párkapcsolati erôszak túlélôivel végzett munkában, 
képzett laikus segítôként, vagy párkapcsolati erôszakkal kapcsolatos speciális
képzést is szerzett diplomás segítô szakemberként;

• legyen tapasztalata abban, hogy érzelmi és gyakorlati támogatást nyújtson a 
párkapcsolati erôszak túlélôinek;

• legyen tapasztalata a biztonság megtervezésében és a kockázatelemzés 
irányításában;

• legyen tapasztalata csoportmunka tervezésében és segítésében, lehetôleg 
az önsegítô csoportok szellemiségének megfelelôen.

Készségek
A csoportvezetônek rendelkeznie kell bizonyos készségekkel, amelyek képessé teszik a
csoport hatékony vezetésére, és biztosítják a közös és egyéni szükségletek kielégítését.
Az itt következô specifikus csoportvezetôi készségek nélkülözhetetlenek a sikeres cso-
porthoz:

• legyenek kitûnô csoportirányítási készségei, ideértve a foglalkozások hatékony
megtervezését és levezetését;

• legyenek kiváló kommunikációs készségei, ideértve a tiszta, érthetô beszédet 
és a pozitív testbeszédet;

• legyen képes a csoport tagjainak aktív meghallgatására és az együttérzô 
reagálásra; 

• legyen képes vitába szállni a csoporttagokkal amikor szükséges, a felesleges 
ütközéseket kerülve, de önérvényesítô módon;

• tudja kezelni a csoportban az olyan problémákat, mint például a düh;
• legyen tisztában a szakmai határokkal és a csoportvezetô csoporton belüli 

korlátaival, például ne vonódjon be személyesen a csoporttagok életébe;
• legyen képes önállóan dolgozni és hatékonyan megtervezni az elvégzendô 

munka mennyiségét;
• legyen képes a támogató csoport munkájának minden vonatkozásában 

érvényesíteni az egyenlô bánásmód és az esélyegyenlôség gyakorlatát;
• legyen képes értékelni a támogató csoport hatékonyságát és beszámolót 

készíteni az eredményekrôl;
• legyen képes használni az alapfokú információs technológiát, úgymint szöveg-

szerkesztés, internet, táblázatkészítés.

Képzettség
Semmilyen különleges szakmai képesítés nem szükséges az „Erô a változáshoz” támo-
gató csoportok vezetéséhez, de azt javasoljuk, hogy a csoportvezetôk rendelkezzenek a
tapasztalat, tudás és megfelelô képzettség kombinációjával.

Azoknak a csoportvezetôknek, akik már dolgoztak túlélôkkel, általában megvannak a
szükséges alapvetô ismeretei, készségei és attitûdjei. Ezen túl a csoportvezetôknek lehet
speciális végzettségük, ami képesíti ôket a párkapcsolati erôszak területén végzett
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munkára, és/vagy megfelelô diplomájuk vagy szakképesítésük, például a szociális munka
területén.

A speciális végzettséget adó kurzusok az alábbi témákat foglalhatják magukba:

• a párkapcsolati erôszakkal kapcsolatos tudatosság;
• a szexuális erôszakkal kapcsolatos tudatosság;
• esélyegyenlôség;
• csoportvezetôi készségek;
• segítô tanácsadói készségek;
• gyerekvédelem;
• büntetô- és polgári jog;
• lakhatással kapcsolatos jogszabályok;
• sokszínûség és esélyegyenlôség;
• bevándorlás;
• kockázatfelmérés és biztonsági tervek készítése;
• emberi jogokkal kapcsolatos tudatosság;
• alapszintû pszichológia (többek között a pszichológiai traumára adott 

lehetséges reakciók megértése);
• önsegítô csoportok vezetése.

2.4. A CSOPORTVEZETÔ SZEREPE ÉS FELADATAI

A csoportvezetô szerepe 
A csoportvezetônek az a szerepe, hogy segítse az életünk feletti ellenôrzésre és az önma-
gunk megsegítésére vonatkozó alapelvek érvényesülését a csoporton belül, és biztosítsa,
hogy a csoport konstruktív és összetartó egységként dolgozzon. Ez a szerep létfontos sá -
gú a csoport sikere szempontjából.

A csoportvezetônek a kezdetektôl fogva bátorítania kell a résztvevôket, hogy osszák meg
egymással élményeiket, fejezzék ki új gondolataikat, és vitassák meg az olyan felmerülô
problémákat, mint az alapvetô jogok, az önbecsülés, az önérvényesítés és a határok tisz -
teletben tartása. Mindig biztosítania kell a biztonságos, védett és támogató környezetet,
miközben ösztönzi az építô  vitát a résztvevôk között. 

A csoportvezetô tudását és tapasztalatát annak érdekében használja, hogy

• meleg, elfogadó és oldott légkört teremtsen, amely támogatást, bizalmat és
biztonságot nyújt;

• mindenkit bevonjon a csoportfolyamatba, s ezzel elfogadáson és egyenlô 
részvételen alapuló környezetet teremtsen;

• önmegerôsítô légkört teremtsen a csoporton belül, s ezáltal képessé tegye
a résztvevôket arra, hogy erôsítsék önérvényesítô képességüket és önbecsü- 
lésüket, hogy kezükbe vehessék életük irányítását;

• segítse a résztvevôket abban, hogy megértsék a csoport dinamikáját és 
folyamatait;

• segítse a nôket, hogy felismerjék mit éreznek és miért;
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• segítse elô az egyén és csoport fejlôdését és változását;
• segítse a résztvevôket abban, hogy megértsék a párkapcsolati erôszakkal 

kapcsolatos egyes viselkedési formák és problémák mögöttes jelentését;
• megadja a szükséges információt a csoport tagjainak, hogy általában a nôk 

elleni erôszakkal, konkrétabban pedig a párkapcsolati erôszakkal kapcsolatos
ismeretek és információk forrása legyen számukra;

• segítsen megérteni, hogy a párkapcsolati erôszak megengedhetetlen és sérti 
az emberi jogokat;

• mutasson be más, a támogató csoport mellett vagy helyett használható 
szolgáltatásokat, és szükség esetén irányítsa oda a résztvevôket;

• ha szükséges, adjon egyéni támogatást a csoport tagjainak;
• engedje, hogy a csoport végezze a munka nagyját: fontos hangsúlyozni, 

hogy a csoportvezetônek nem kell mindig kezdeményeznie vagy minden
kérdésre tudnia a választ.

A tagoknak bôven lehetôséget kell kapniuk véleményük kifejezésére és a problémák
közös megvitatására. Ha azonban a csoport túl messzire távolodik az eredeti céloktól és
feladatoktól, vagy nem tartja magát az elfogadott szabályokhoz, a csoportvezetô feladata,
hogy óvatosan visszavezesse a résztvevôket a termékeny vita területére és elérje, hogy
mindenki tiszteletben tartsa a szabályokat.

A csoportvezetô feladatai
Annak érdekében, hogy biztosítani lehessen mindezen szerepek betöltését, a csoport -
vezetônek számos kulcsfontosságú feladata van:

a) A csoport megszervezése:
• biztosítsa a találkozók megszervezését és megfelelô mûködését, figyelembe véve a 

csoporttagoknak a hozzáféréssel, mobilitással kapcsolatos és egyéb szükségleteit;
• a csoportfoglalkozások elôtt készítse elô a megfelelô anyagokat, figyelembe véve a 

csoporttagok szükségleteit.

b) A csoportmunka során:
• a program irányításában az legyen a kiindulópontja, hogy minden résztvevôt 

tisztelettel és méltósággal meghallgassanak és ne kételkedjenek a szavában;
• alkalmazzon hatékony módszereket a csoport strukturálására és bátorítson minden 

tagot a részvételre;
• magyarázza el a szükséges szabályokat, és biztosítsa, hogy be is tartsák azokat;
• bátorítsa a nôket, hogy vállalják a felelôsséget saját viselkedésükért;
• szálljon vitába minden tévhittel és sztereotípiával, ami a párkapcsolati erôszakkal 

kapcsolatban a csoportban felmerül.

c) A résztvevôk támogatása:
• biztosítsa, hogy a résztvevôk úgy érezzék, meghallgatják ôket, nem pedig ítélkeznek 

felettük;
• ismerje el a csoport minden tagjának egyéni szükségleteit és tapasztalatait;
• támogassa a csoporttagokat, hogy a megfelelô információ birtokában, választási 

lehetôségeik ismeretében hozzanak döntéseket;
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• ismerje azokat a helyi szervezeteket, amelyek különbözô módokon támogathatják a 
résztvevôket. A csoportvezetô például összeállíthat egy listát, amely megadja az
egyes szolgáltatók elérhetôségeit és más típusú támogatásokat (pl. honlapok címeit,
önsegítô könyveket) is tartalmaz, és kioszthatja a csoport indulásakor;

• ahol lehetséges és legális, vegye figyelembe azon csoporttagok szükségleteit, 
akiknek bizonytalan a bevándorlói státusa, a szociális és jóléti juttatásokhoz való 
hozzáférése, vagy nincs munkavállalási engedélye, és támogassa ôket;

• legyen elérhetô a csoporttagok számára az üléseken és az ülések között, vagy 
(ha az utóbbi nem lehetséges) irányítsa a résztvevôket a szükségleteiket kielégítô
más támogatási formákhoz.

d) Biztonság:
• biztosítsa, hogy mindig a csoport és a tagok biztonsága legyen az elsôdleges 

szempont;
• gondoskodjék róla, hogy a támogató csoport találkozóit és minden személyre 

szóló találkozót biztonságos, nô-központú környezetben tartsanak meg, a nôk 
szükségleteinek megfelelôen;

• tudatosítsa a csoporttagokban a program során végig fennálló kockázatokat;
• cselekedjék a helyzetnek megfelelôen, ha felismeri, hogy a csoporttagokat súlyos 

bántalmazás kockázata fenyegeti, adjon megfelelô információt, és irányítsa a reális,
biztonságos tervezést;

• hatékony beavatkozó stratégiákkal elôzze meg a válsághelyzeteket a csoportban.

e) Sokféleség és igazságos hozzáférés a szolgáltatáshoz:
• tartsa tiszteletben a résztvevôk sokféleségét, határozottan kötelezze el magát az 

egyenlô bánásmód gyakorlata mellett, és egyenlôen támogasson minden egyes 
csoporttagot;

• biztosítsa, hogy a tagoknak felajánlott támogatás figyelembe veszi egyéni 
szükségleteiket és tapasztalataikat;

• biztosítsa, hogy a támogató csoport minden résztvevô számára elérhetô legyen, 
és ott szívesen fogadják ôket;

• használjon sokféle kiegészítô irodalmat és tanulási környezetet, feltétlenül kerülje 
a szaknyelvet;

• kísérje figyelemmel a támogató csoporthoz való hozzáférést, biztosítva, hogy igazsá-
gosan tükrözze a csoport hátteréül szolgáló helyi közösség népességi összetételét,
például a saját maga által összeállított, esélyegyenlôséget felmérô névtelen kérdôív
felhasz nálásával14;

• ismerje fel azokat a további korlátokat, amelyekkel egyes csoportok – például a 
feketék, etnikai kisebbséghez tartozók, továbbá a menekült vagy menedékkérô,
bevándorló, idôsebb, leszbikus, biszexuális és fogyatékkal élô nôk – szembesül-
hetnek, amikor megpróbálnak bejutni a csoportba;

• szálljon vitába minden elôítélettel és/vagy megkülönböztetéssel, ha ilyesmi felmerül 
a csoportban, és jegyezzen fel minden figyelemre méltó esetet a foglalkozásokról
készített feljegyzésekben.

14 Lásd a 7. függeléket az esélyegyenlôséget felmérô példa kérdôívért. 

2

A csoportvezetô szerepe és feladatai
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e) Titoktartás:
• mindig biztosítsa a titoktartást, magyarázza meg és tartsa tiszteletben a tagok jogát 

a titoktartásra, és tisztázza, hogy mely esetekben kötelezi a törvény a csoportvezetôt
a titoktartás felfüggesztésére, például a gyerekvédelemmel kapcsolatos bejelentési
kötelezettség miatt; 

• biztosítsa, hogy a csoportfoglalkozásokra vonatkozó bármely elektronikus vagy 
nyomtatott információt biztonságosan és a titoktartási kötelezettséget figyelembe
véve tároljanak – semmi olyan információ nem kerülhet a csoporton kívülre, ami 
alkalmas lehet bármelyik csoporttag azonosítására;

• a csoport indulásakor egyezzen meg a csoporttagokkal, hogy bármilyen bizalmas 
információ csakis az ô kifejezett beleegyezésükkel kerülhet nyilvánosságra.

2.5. A CSOPORTVEZETÉS SORÁN FELMERÜLÔ LEHETSÉGES PROBLÉMÁK 

a) A csoportvezetô uralja a csoportot
A csoportvezetô esetleg megpróbálja egyedül megoldani az összes problémát, 
ahelyett, hogy bevonná az egész csoportot. Ez gátolhatja a csoport lehetôségeit és
a csoportfolyamatok mesterséges befolyásolásához vezethez. A résztvevôk szem-
szögébôl az ilyen csoportvezetô hatalmi helyzetben van, és bármilyen uralmi maga-
tartás megerôsítheti a tehetetlenség és alkalmatlanság érzését.

b) A csoportvezetônek merev elvárásai vannak
A csoportvezetônek merev elvárásai vannak azzal kapcsolatban, hogy egy csoporttag-
nak (egy áldozatnak) hogyan kell viselkednie. Ez azt eredményezheti, hogy nem vesz
észre és/vagy nem fogad el különféle érzelmeket, például dühöt vagy levertséget. A
csoportvezetônek elegendô teret kell biztosítania a csoporton belül, hogy minden cso-
porttag kibontakozhasson és kifejezhesse egyéniségét. Ha a nôket áldozatokként bé-
lyegezzük meg és egy bizonyos viselkedést várunk el tôlük, a csoport egész küldetése
veszélybe kerül.

c) A csoportvezetô azt hiszi, hogy szakértôként jobban ismeri a nôk életét, 
mint ôk maguk
A csopotvezetô gyakran jó elméleti és gyakorlati készségekkel rendelkezik a túlélôkkel
való munkában, ami oda vezethet, hogy úgy érzi, jobban érti a párkapcsolati erôszakot,
mint a csoportban lévô nôk. A csoportvezetônek azonban a nôket kell szak értô nek te-
kintenie a saját életükkel kapcsolatban. 

d) A csoportvezetô igyekszik elkerülni a csendet
Talán saját szorongása miatt, vagy mert úgy érzi, szorítja az idô, a csoportvezetô 
egybôl beszélni kezd, ahogy egy percre csend lesz. A csend szükséges eszköze a
csoportmunkának: idôt ad a gondolkozásra és megteremthet egyfajta feszültséget,
amely a csoporttagokat megoldások keresésére készteti. A csoportvezetô legyen 
nyitott a csendre és legyen rugalmas a rendelkezésre álló idô felhasználásában. 
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További vélemények túlélôktôl arról, hogy mit várnak a csoportvezetôktôl

Javaslatok a fenti problémák leküzdésére
Ezeknek a problémáknak egy része a csoportfolyamat elején elkerülhetô vagy kezelhetô.
Az értékelôlapok felhívhatják a figyelmet a kezdôdô nehézségekre – ha például a részt ve -
vôk rendszeresen jelzik, hogy kényelmetlenül érzik magukat a csoportban, a csoportve ze -
tônek reagálnia kell erre a problémára.

Ha gondok vannak a csoportvezetôvel, sok nô nehezen konfrontálódik, vagy ad hangot
problémáinak az értékelôlapon. Ezért fontos, hogy legyen lehetôség panasztételre valaki -
nél, aki nem a csoportvezetô.

A csoportvezetô és csoportsegítô egymást is ellenôrizhetik; és javasoljuk a rendszeres
szupervíziót. Az is hasznos lehet, ha a csoportvezetô feljegyzéseket készít vagy szemé-
lyes naplót vezet a csoportról, hogy értékelhesse a tapasztalatait és segítse a problémák
kezelésében.

További vélemények túlélôktôl arról, hogy mit várnak a csoportvezetôktôl:

Nincs szükségünk bonyolult elméletekre, csak beleérzô megértésre. 

Erôszakmentesség: már épp elég erôszakban volt részünk…

Higgyen benne, hogy történhetnek pozitív változások az életünkben.

2
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Jegyzet
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3.1. BEVEZETÉS

Ez a fejezet azt vizsgálja, hogyan tervezzük meg, hirdessük, alakítsuk és szervezzü  k meg
a támogató csoportokat. Összefoglaljuk azokat a kérdéseket, amelyeket át kell gondolni
mielôtt a csoport megkezdi munkáját, például:

• kiknek szervezôdik a csoport;
• a csoport céljai és feladatai;
• hogyan hirdessük a csoportot;
• hogyan mérjük fel és kezeljük a kockázatokat;
• titoktartás
• panasztételi eljárások;
• hogyan nyújtsunk támogatást a résztvevôknek (ideértve az egyéni 

támogatást i s);
• hogyan szerezzük meg a szükséges anyagi forrásokat és hogyan irányítsuk 

a csoport pénzügyeit;
• hogyan értékeljük a csoport hatékonyságát.

3.2. TERVEZÉS

Ez a kézikönyv elsôsorban a támogató csoportok csoportvezetôinek és leendô csoport -
vezetôinek szól. A csoportvezetô önállóan, esetleg csoportvezetô-társsal, csoportse gí -
tôvel közösen tervezi meg a munkát. Ha azonban egy mûködô szervezetnél dolgozik a
csoportvezetô, határozhat úgy is, hogy tervezô csapatot hoz létre az egyes szempontok
képviseletére. Azok a munkatársak, akik különbözô minôségben túlélôkkel dolgoznak,
további érvényes szempontokat tehetnek hozzá a tervezési folyamathoz. Azon is elgon-
dolkozhatnak, ne vonjanak-e be túlélôket az elôkészületek bizonyos szakaszaiba, akár
találkozók, akár kérdôívek segítségével, hogy jobban megértsék, mit szeretnének kapni 
a túlélôk egy támogató csoporttól.

A csoport megalakítása 
és szervezése3

A csoport olyan hely, ahol ôszinte lehetsz, és senki sem fog kinevetni.
[Egy túlélô]
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A támogató csoport indítása elôtt meg kell vitatni az alábbi kérdéseket és dönteni kell:

• a résztvevôk jellemzôi: kiknek szánják a csoportot?
• a csoport céljai: az átfogó cél, amit el akarnak érni a csoport megszerve-

zé sé v e l.
• a csoport feladatai: azok az eredmények, amiket el kell érni a csoportmunka 

során, annak érdekében, hogy megvalósítsák a céljaikat.
• a kulcsfontosságú tanulási pontok: milyen információkat, készségeket és 

attitûdöket kell a csoporttagoknak elsajátítaniuk a feladatok teljesítéséhez.

A résztvevôk jellemzôi
Ha a szervezô párkapcsolati erôszak túlélôinek szolgáltatást nyújtó szervezet, a támogató
csoport megszervezésekor fontos figyelembe venni a szervezet jelenlegi vagy régebbi
ügyfelei által megfogalmazott igényeket. Ebben az esetben nagyjából ismerni fogják a
résztvevôk jellemzôit.

Fontos, hogy minden résztvevô nô legyen. Bár férfiak is lehetnek párkapcsolati erôszak
áldozatai, férfiak és nôk nem látogathatják ugyanazt a csoportot, mivel ez gátolná a 
nyíltságot, csökkentené a nôk biztonságérzetét és visszavetné a hatékonyságot. A pár -
kap csolati erôszak túlélôinek gyakran traumatikus tapasztalatai vannak a másik nemmel
kapcsolatban. Vegyes csoportokban a nôk nem éreznék magukat eléggé biztonságban
ahhoz, hogy nyíltan és szabadon beszéljenek az életükrôl. A biztonság és a biztonság -
érzet a legfontosabb szempont, és jól tudjuk, hogy a nôk nagyobb biztonságban és 
fesztelenebbül érzik magukat a csak nôkbôl álló környezetben. A nôk egy részének ne-
hézséget okozhat dühük kifejezése férfiak elôtt. Mások értékes perceket vesztegethetnek
el a csoport idejébôl azzal, hogy általánosságban megvédik a férfiakat, mert aggasztja
ôket, hogy egy adott kijelentés nem bántotta-e meg a jelen lévô férfiakat.

Az „Erô a változáshoz” modellek a párkapcsolati erôszak nôi túlélôivel folytatott csoport-
munkához készültek. Ezen a tág kategórián belül azonban lehetnek különbözô csoportok,
és eldönthetik, kívánnak-e külön csoportot létrehozni egyes jellemzôk mentén. 

Ilyen csoportok lehetnek:

• olyan nôk, akik korábban szenvedtek el párkapcsolati erôszakot;
• olyan nôk, akik jelenleg is bántalmazó kapcsolatban élnek;
• menhelyen élô, vagy olyan nôk, akik nem élnek együtt a bántalmazóval, de 

még veszélyben vannak;
• kisebbségi csoportokhoz tartozó nôk, például leszbikusok, fogyatékkal élô, 

idôs vagy fiatalabb nôk;
• nemzeti vagy etnikai kisebbséghez tartozó, menekült vagy menedékkérô nôk;
• különleges támogatást igénylô nôk, például mentális problémával küzdôk, 

kábítószer- vagy alkoholfüggôk;
• bizonyos vallású nôk, például zsidók, muszlimok, katolikusok, reformátusok, s t b.

A résztvevôk jellemzôivel kapcsolatos döntésük számos tényezôtôl fog függeni, mint
például az erôforrásoktól, a tudásuktól és a túlélôkkel végzett munkában szerzett tapasz-
talatuktól, valamint a kockázatkezelési képességüktôl.
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Tervezés

A csoport létrehozása: célkitûzések és részcélok
A kezdetekkor kell meghatározni és rögzíteni a csoport célkitûzéseit: például „olyan kör -
nyezetet biztosítani, ahol lehetséges az önsegítés és támogatás, amely képessé teszi a
résztvevôket arra, hogy párkapcsolati erôszak túlélôiként beszéljenek  tapasztalataikról”.
A célt a korai szakaszban kell meghatározni, hogy maguk elé tudják képzelni a csoport
irányát, ez ugyanis hatással lesz arra, hogy hogyan hirdetik meg a csoportot. Ha már
megszervezôdött a csoport, ezeket a célkitûzéseket a résztvevôkkel folytatott eszmecsere
során továbbfejleszthetik és módosíthatják. 

A hatékony tervezés következô lépése, hogy végiggondolják, mely részcélok elérése
szükséges a csoport általános céljainak megvalósításához. Ha visszatérünk az elôzô
példához, akkor a következô részcélok meghatározására lehet szükség, hogy elérhesse 
a csoport az átfogó célt:

• teremtsenek olyan helyet, ahol minden résztvevô eléggé biztonságban 
érzi magát ahhoz, hogy beszéljen személyes tapasztalatairól;

• biztosítsák, hogy a nôk megoszthassák tapasztalataikat a csoporton belül.

Ezen a ponton szükségesnek érezhetik a leendô résztvevôk bevonását. Jóllehet a 
legfontosabb célkitûzések és a csoport általános jellemzôi megkövetelnek bizonyos
stratégiákat a feladatok kialakításában, a csoport egyéniségekbôl fog állni, különbözô
személyes háttérrel és egyéni szükségletekkel.

Amikor megtervezik a csoport általános és részcéljait, segíthet, ha végiggondolják, hogy
minden részcélhoz három tanulási egység tartozik:

• információ szerzése az egyes témákról;
• képességek elsajátítása;
• a szemlélet (attitûd) megváltoztatása.

3
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3.3. A SZOLGÁLTATÁS MEGHIRDETÉSE ÉS A PARTNERI EGYÜTTMÛKÖDÉSEK

Ha a támogató csoportban való részvételt ki akarjuk terjeszteni saját szervezetünk meg lé -
vô ügyfelein kívülre is, ez az alfejezet néhány ajánlást ad arra, hogyan növelhetô a jelent -
kezôk száma több intézmény együttmûködése révén. Ajánlásaink között van néhány
stratégiai javaslat, valamint gyakorlati tevékenységek, amelyek bármely támogató cso-
portnál alkalmazhatóak.

Hirdetés
Az, hogy a támogató csoportot hogyan hirdetjük meg, nagy mértékben függ attól, kiknek
a részvételére számítunk. Ha a csoport csak a saját szervezetünk felhasználóinak szól, és
a hirdetést saját rendszeres szolgáltatásainkon keresztül végezzük (segélyvonal, menhely,
szolgáltató központ), a hirdetés egyszerûen annyit jelent, hogy pontos információt adunk
mun katársainknak a támogató csoportról, azaz megadjuk az indulás dátumát, a hel y színt, 
a találkozók idôpontját és idôtartamát, a leendô résztvevôk jellemzôit és bármely más
releváns adatot.

Ha szeretnénk a részvételi kört kiterjeszteni, el kell határoznunk, hogy nyilvánosan hirdet -
jük-e a csoportot, vagy más intézményeken keresztül toborozunk további résztve vô ket. 

Részcélok Tanulási egység

Információ: A hatalom és uralom kereke. A bántalmazó kapcsolatok
anatómiája. A nemi szocializáció és a kapcsolatokon belüli bántal-
mazás kapcsolata.
Képesség: a hatalom és uralom mintázatának felismerése saját éle -
tükben és más csoporttagok életében (elsôsorban a közvetlen kap-
 csolatokban, de más kapcsolatokban is, pl. szülôkkel, fônökökkel, st b .)
Attitûd: váltás az áldozathibáztatásról az elkövetô felelôsségének 
kimondására; annak elismerése, hogy a társadalmi elvárások 
és a szocializáció hatással vannak a nôk választásaira, amikor
párkapcsolatokról van szó. 
Információ: a jobb önbecsülés pozitív hatással van az egyén lelki
egészségére, pszichoszociális helyzetére, szülôi készségeire.
Képesség: módszerek a saját lehetôségek és képességek
felfedezésére, a saját teljesítmény elismerése, a saját képességek
megmutatása a többieknek pozitív módon. 
Attitûd: az önbecsülés az emberi méltóság megélésének egyik
módja.
Információ: bevezetés az emberi jogi értékrendbe (pl. az Emberi
Jogok Egyetemes Nyilatkozata)
Képesség: párkapcsolati erôszak helyzetek elemzése emberi jogi
szempontból.
Attitûd: az emberi jogok mint egyetemes értékek kiterjednek minden
emberi lényre, nemtôl, rassztól, kortól, képességektôl, szexuális
irányultságtól, állampolgárságtól stb. függetlenül.

1. cél:
Felismerni, hogy a 
bántalmazás nem a nô
hibája, és megérteni,
hogyan függ össze a
bántalmazás a hatalom-
mal és az irányítással.

2. cél:
Az önbecsülés erôsítése.

3. cél:
A párkapcsolati erôszak
elemzése a nôi és 
gyermeki jogokkal össze-
függésben.

Az alábbi táblázat egy példát mutat be erre:
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A szolgáltatás meghirdetése és partnerségben végzett munka

3

Gyakorlati és szervezési tevékenységek
a) Levelek
Írjunk levelet helyi szervezeteknek, és tájékoztassuk ôket a csoportról és arról, hogyan
tudnának a különbözô szervezetek együttmûködni a túlélôk támogatásában. A levél

• magyarázza meg, kikrôl van szó;
• határozza meg, mi a párkapcsolati erôszak;
• indokolja meg, miért fontos egy mûködô önsegítô csoport a helyi 

közösségben;
• magyarázza meg, mik a csoport céljai és kiknek szól;
• magyarázza meg, mire nem alkalmas a csoport, illetve mi nem fog történni 

a csoportban;
• kérje, mûködjenek együtt és küldjenek ügyfeleket a csoportba;
• adja meg a kapcsolattartás részleteit további tájékozódáshoz, és azért, 

hogy tudják, hova küldjék a lehetséges résztvevôket, illetve hogy továbbadják 
a túlélôknek, akik maguk szeretnének jelentkezni. 

A levélben nem szabad feltüntetni, hol mûködik a csoport.

Példaként használjuk a Mintalevelet az 1. mellékletben: ehhez hasonló levelet küldhetünk
a párkapcsolati erôszak túlélôivel dolgozó szervezeteknek. A kapcsolatok keresése a
szélesebb merí tés e n kívül intézményközi együttmûködések egyéb formáihoz is vezethet.
Érdemes úgy fogalmazni a levelet, hogy az minél jobban kapcsolódjék az egyes szerve -
ze tek tevékeny sé gé hez, és térjen ki arra, hogyan illeszkedik a támogató csoport az ô
munkájukhoz.

b) Szórólapok
Szórólap segítségével is népszerûsíthetjük a támogató csoportot. Körözhetjük a helyi 
szer ve zetekben (a levéllel együtt), kiragaszthatjuk közterületeken, vagy osztogathatjuk
nôk körében, hogy maguk jelentkezhessenek. Jó ötlet belevenni rövid, névtelen eset-
leírásokat vagy idézeteket korábbi résztvevôktôl: ez bátorít a jelentkezésre és képet ad
arról, milyen nôknek lehet alkalmas a csoport. Feltétlenül kérjünk beleegyezést a nôktôl,
mielôtt az esetüket felhasználjuk, még ha névtelenül is, vagy használjuk az e könyvben
található idézeteket.

c) „Nyílt nap”
A „nyílt nap” jó alkalom arra, hogy más helyi önkéntes vagy hivatalos szervek képviselôi
megtudhassák a szervezôktôl, hogy

• kiknek szól a csoport;
• mik a csoport céljai és feladatai;
• miért van szükség egy ilyen csoportra a kisközösségben;
• mit tartalmaznak a csoportfoglalkozások;
• hogyan mûködhetnek közre más szervezetek. 

A nyílt nap egy részében a látogatók kipróbálhatják az „Erô a változáshoz” program
néhány gyakorlatát, hogy a többi szervezet képviselôi fogalmat alkothassanak a foglal -
kozások felépítésérôl és tartalmáról. Ne felejtsük el megkérni a résztvevôket, hogy a nap
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végén töltsék ki az értékelô lapokat így adva visszajelzést a nyílt napról, azért, hogy
továbbfejleszthessük a nyílt napok foglalkozásait. 

d) Hálózatépítés
Lépjünk kapcsolatba más helyi és országos nôszervezetekkel. Nézzük meg, mûködnek-e
hasonló csoportok a környéken, hirdessük meg csoportunkat az ô internetes oldalukon,
értesítsük a párkapcsolati erôszakkal foglalkozó helyi és országos segélyvonalakat a cso-
portról, hogy hozzánk irányíthassák a túlélôket.

Ismernünk kell más, helyi vagy országos szinten mûködô támogató szolgáltatásokat is,
annak érdekében, hogy a hozzánk forduló nôket továbbirányíthassuk a további, vagy
kiegészítô támogató forrásokhoz. 

e) Partnerségben végzett munka
A stratégiai tervezés azt jelenti, hogy figyelembe vesszük egy szervezet általános céljait 
és jövôbeli irányát. A stratégiai tevékenységek viszik át a terveket a gyakorlatba. 

Fontos, hogy ne becsüljük alá a szervezetek közötti hatékony stratégiai partnerség erejét,
legyenek azok helyi, területi vagy országos szervezetek. Néha a haszon nem elsô pillan-  
t ásra nyilvánvaló, de a kezdeti idôbefektetés mindig megtérül annak köszönhetôen, hogy
biztosítja olyan emberek elkötelezôdését (és esetleg anyagi támogatását), akik szélesebb
körû tapasztalattal rendelkeznek, mint ami egyetlen szervezetben lehetséges. Az alábbi
javaslatok hasznosak lehetnek:

• Partnerszervezetek kuratóriumai, felügyelôbizottságai, tanácsadó 
testüle tei
Próbáljunk lehetôséget szerezni arra, hogy partnerszervezeteink irányító
testületeiben képviseltessük magunkat, hogy a hangunk állandóan hallható
legyen: egyetlen beszélgetés a partnerszervezet vezetô testületében olyan
döntést eredményezhet, amely több jelentkezôt hoz, mint önkéntesek 
egész seregének egy hónapi munkája.

• Partnerek bevonása a szervezet vezetôségébe
Hívjunk meg fontos személyeket a szervezet vezetôségébe. Szervezetek
gyakran értékelik, elismerésnek veszik, ha egy másik szervezet felkéri ôket
munkájuk segítésére. Ezzel biztosítjuk azt is, hogy elkötelezzék magukat a 
szervezet céljai mentén. 

• Célkitûzések
Gondoljuk végig, hogy tevékenységünk mennyiben járul hozzá más szer ve ze -
tek célkitûzéseihez: ha ezek a szervezetek tudják, hogy te vé keny ségeink hoz-
zájárulnak az ô eredményeik eléréséhez, nagyobb valószínûséggel küldenek
majd embereket.

• Szerezzünk helyi hírességet a szolgáltatás támogatására
Keressünk egy kiemelkedô, köztiszteletnek örvendô embert: olyan valakit, akit
jól ismernek a környéken, aki elkötelezett híve a szervezet munkájának és
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akinek személyes körülményei alkalmasak arra, hogy munkánknak jó hírét
keltse azok között, akiknek szintén van befolyásuk a helyi döntéshozásban. 

• Éves beszámoló
Az éves beszámolóban feltétlenül köszönjük meg a partnerszervezetek hozzá -
járulását munkánkhoz, és a beszámoló egy példányát küldjük el minden part-
nerünknek: semmivel sem lehet jobban a kedvében járni egy szer vezet ne k,
mint, ha partnereik elismerik a munkájukat. Ez segít abban is, hogy a kö vet ke -
zô évben növekedjen a támogatás mértéke.

3.4. A CSOPORT MÛKÖDTETÉSE

A csoport mûködtetése során számos vezetési kérdést kell figyelembe venni. Ez az alfeje -
zet felsorol néhány biztosan felmerülô kérdést és ajánlásokat fogalmaz meg a keze lé sük -
re.

Az elsô négyszemközti találkozás
Fontos a csoportmunka megkezdése elôtt találkozni minden nôvel, akit a támogató cso-
 portba irányítottak. Ez az elsô találkozás lehetôséget ad a kockázatfelmérés elvégzésére
(lásd késôbb), arra, hogy beszéljünk a csoportról és megvitassuk minden egyes jelent ke -
zô elvárásait. 

Az Európai Unión belül igen változatosak a csoporttagok kiválasztására használt mód-
szerek. Gyakorlatilag minden szervezet, akit a könyv elôkészítése során megkérdeztünk,
elengedhetetlennek tartja, hogy megismertesse a leendô résztvevôt az önsegítô csoport
szerkezetével és tisztázza a csoport célkitûzéseit és feladatait. Erre azért van szükség,
hogy megbizonyosodjanak, a résztvevôk elvárásai összeegyeztethetôek azzal, amit a 
csoport nyújtani fog. Ez az egyeztetés mindig megtörténik, akár belülrôl, akár más szer -
vezet ajánlására kerül valaki a csoportba, akár maga jelentkezik.

Ajánlatosaz elsô találkozáskor összeállítani egy támogatási tervet minden nônek, amelyet
aztán az egész csoportfolyamat során követnek (a támogatási és bizton sági mintája meg-
található a 3. mellékletben). Ezek az egyéni találkozások azért is nagyon hasznosak, mert
megtudhatjuk, van-e valamelyik nônek szüksége különleges támoga tás ra, és ha igen,
meg beszélhetjük vele, hogyan lehet a legjobban kielégíteni ezt a szükség le tet. Például
szüksége lehet valakinek személyi segítôre, jeltolmácsra vagy más támogató személyre,
aki aztán végig vele lehet a csoportban.

Ha a résztvevôk többségében vagy kizárólag a saját szervezetünk ügyfelei, vagy ha más
minôségben már együtt dolgozunk a jelentkezôvel, akkor nagyon valószínû, hogy már sor
került egy elsô, négyszemközti beszélgetésre. Ennek ellenére tanácsos megszer vezni egy
rövid személyes találkozót, hogy minden nôvel megvitathassuk a csoporttal szembeni
elvárásait.

Egyes szervezetek szívesen tartanak csoporttalálkozókat az egyéni találkozók mellett. Ez
a fajta találkozó alkalmat ad a csoportvezetônek, hogy elmagyarázza a csoport irányelveit
és szabályait, a folyamat tartalmát, a jelentkezôk pedig megoszthatják elvárásaikat,

A csoport mûködtetése
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megvitathatják, hogyan tudják ezeket beépíteni a tervbe, és alkalmuk nyílik megtapasz-
talni, milyen is egy támogató csoport.

Kockázatfelmérés
A kockázatot úgy határozhatjuk meg, mint annak valószínûségét, hogy valami ellenséges
vagy veszélyes esemény történik. A párkapcsolati erôszak összefüggésében nagyon fon -
tos felmérni, hogy a csoportvezetôk képesek-e a kockázat kezelésére, és az áldozatokkal
végzett munka idejére kockázatfelmérô és támogató kerettervet életbe léptetni.

Elôször is a kockázat szempontjából fel kell mérni a helyszínt, ahol a támogató csoport
dolgozni fog, meg kell bizonyosodni róla, hogy az épület biztonságos és védett. Ami a
résztvevôket illeti, ha a szervezeten belülrôl javasolták ôket a csoportba, akkor szerve zet -
nek már alighanem vannak kockázatkezelô irányelvei, és amennyiben a részt vevô más 
támogatásban is részesül, már megtörtént az elsô kockázatfelmérés. Ha a csoportba kí -
vül rôl jelentkeztek, vagy valamely másik intézménytôl küldtek résztvevôket, bevált gyakor-
lat meghatározni a nôk kockázati szintjét oly módon, hogy a csoportvezetôk

• felmérik a további bántalmazás kockázatát;
• felbecsülik a valószínû sérelmet;
• felmérik a jövôbeli védettséget;
• a túlélôvel együtt elhatározzák, kivel dolgozzanak együtt és milyen 

erôforrásokat használjanak (a csoporton kívül);
• felmérik a csoport többi tagját fenyegetô kockázatot (ha pl. egy zaklató 

ex-partner követi a nôt a foglalkozásra, ezzel veszélybe sodorja a többi 
résztvevôt is).

Javasoljuk egy kockázatfelmérô keret beépítését az egész csoportfolyamatba. A kockáza-
tokat nemcsak a munka elején kell felbecsülni, hanem a program alatt (fôképp az eset le -
gesen veszélyes témákkal foglalkozó foglalkozásokon), és a végén is. Amikor elkészít jük
a kockázatfelmérést egy jelentkezô nôvel, arra a következtetésre is juthatunk, hogy jelen
élethelyzetében nem megfelelô számára a támogató csoport. Ha például nagyon veszé-
lyes helyzetben van, a csoportban való részvétel nemcsak fokozhatja a már fennálló
veszélyt, hanem kockázatot jelent más résztvevôk számára is. Ha egy nô veszélyes hely -
zetben van, segíteni kell neki biztonsági terv összeállításában. Egyes esetekben az elsô
kockázatfelmérés azt eredményezheti, hogy átirányítják egyéni tanácsadásra vagy más
megfelelô szolgáltatásokhoz a támogató csoport helyett, vagy azzal párhuzamosan.

Attól függôen, hogy mennyire lehetséges a kockázatkezelés a csoporton belül, elôfordul-
hat, hogy nem tudunk szolgáltatást nyújtani a komoly kockázatot jelentô nôknek. Ezek a
döntések több tényezôtôl függenek: a kockázatfelmérésben szerzett korábbi tapasztala-
 toktól és tudástól, és a nôk különbözô helyzetének megítélésétôl. Ha nem tudunk segít sé -
get nyújtani ezeknek a jelentkezôknek, fontos átirányítani ôket alkalmasabb szolgál tatá-
sok hoz, amelyek rendelkeznek a szükségleteiknek megfelelô erôforrásokkal.

Kész kockázatfelmérô táblázatért és más kockázatfelmérési eszközök forrásaiért lásd a 
2. mellékletet.
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Titoktartás és adatvédelem
A résztvevôk, a csoportvezetôk és esetleg a támogató csoportot mûködtetô szervezet 
adminisztatív személyzete is elkerülhetetlenül megtud bizonyos személyes információkat
a csoportban résztvevôkrôl. A legtöbb országban léteznek hatályos adatvédelmi törvé -
nyek, melyeket kötelezô ilyen esetekben betartani. Ezért mindenekelôtt meg kell nézni 
és tekintetbe kell venni, hogy az adott országban hogyan szabályozzák az adatvédelmet
és a személyes adatok kezelését. Ugyancsak ismerniük kell a csoportvezetôknek a
kötelezô bejelentésre és az adatok átatádására vonatkozó jogi követelményeket; például
a munkatársakra és másokra vonatkozó bejelentési kötelezettséget, amennyiben tudomá-
sukra jut egy folyamatban lévô gyerekbántalmazási eset15.

A résztvevôknek, csoportvezetôknek és az adminisztratív személyzetnek tisztában kell
lennie a személyes adatokra és a titoktartásra vonatkozó jogaival és kötelességeivel16.
Ajánlatos ezt az információt írásban lefektetett irányelvekként a munkatársak és önkénte-
sek tudomására hozni, és belefoglalni a résztvevôk és a csoportvezetô/szervezet közötti
írásos megállapodásba vagy szerzôdésbe is (lásd 4. fejezet).

Panasztételi eljárás
Bevett gyakorlat, hogy még a csoport indulása elôtt életbe léptetjük a panasztételi eljá -
rást. Ez segít kezelni a csoporton belül felmerülô problémákat, ha például a résztvevô
nôk nek panaszuk van (pl. a helyszínre vagy a csoportvezetôre, ám azt nem akarják köz -
vet lenül neki felvetni). A résztvevôknek lehetôséget kell adni arra, hogy ha kívánják, külsô
személynek is panaszt tehessenek, ne csak a csoportvezetônek. Az elsô foglalkozáson 
ismertetni kell a panasztételi eljárást és el kell magyarázni a panasztétel folyamatát. 

A csoportvezetô támogatása
Fontos, hogy a csoportvezetô számára is legyen elérhetô támogató rendszer. Bevált gya -
korlat például, hogy a csoportvezetôk szupervíziós üléseket tartanak vagy a közvetlen ve -
zetôjükkel vagy egy olyan külsô személlyel, aki tanácsot és támogatást tud adni. Jó ötlet
kialakítani a csoportvezetôk hálózatát, nemcsak a saját szervezetben, hanem a közös sé-
gen belül is. A hálózathoz tartozók rendszeresen találkozhatnak, teret adva a probléma -
megoldásnak, megvitathatják a vezetett támogató csoportok problémáit, információt
cserélhetnek és megoldásokat javasolhatnak, hogy miként tudnának javítani például a 
forrásteremtésben, a gyakorlatokban és a csoportmunkában. Egy másik lehetôség, hogy
a támogató hálózat tagjai internetes kapcsolatban állnak egymással, és egy üzenôfalon
keresztül a nagyobb távolságban lévô csoportvezetôket is el lehet érni.

Pénzügyek és infrastrukturális támogatás: a kiadások megtervezése
Ajánlatos biztosítani a csoport fenntarthatóságát még a mûködés megkezdése elôtt. Ez
nemcsak bevált gyakorlat, hanem a résztvevô nôkkel is fontos tudatni, hogy a csoport
képes lesz folytatni munkáját a program egészén át, és nem szakad félbe a szervezet

15 1997 évi XXXI. törvény A gyermekek védelmérôl és a gyámügyi igazgatásról, A 17§ 1. bekezdésében
megnevezett intézmények kötelesek egymással együttmûködni és egymást tájékoztatni 18 év alattiak
veszélyeztetettségének megelôzése vagy megszüntetése céljából
16 Ehhez hasznos lehet az alábbi két törvény tanulmányozása: 1992. évi LXIII tv. A személyes adatok
védelmérôl és a közérdekû adatok nyilvánosságáról. 1978. évi IV. tv. (Btk. 177 §) Visszaélés személyes 
adattal
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pénzügyi gondjai miatt. Ebbe a kérdésbe be kell vonni az érintett szervezet pénzügyi
vezetôit.

Alább felsoroltunk néhány tipikus kiadási tételt, amely felmerül a támogató csoport
megszervezése és mûködése alatt: 

• oktatási segédanyagok: fénymásolás, jegyzetpapír, tollak/ceruzák, flipchart 
tábla és írótömbök, filctollak, post-itek, mûanyag dossziék stb.;

• a helyszínnel kapcsolatos kiadások: terembérlet, rezsi stb.
• kommunikációs kiadások: telefonhívások a csoportok leendô és jelenlegi 

tagjainak, postaköltség (pl. hirdetések lehetséges küldô intézményeknek),
szórólapok és más hirdetési anyag készítése;

• a személyes kényelemmel kapcsolatos kiadások: kávé, tea, víz a részt vevôk -
nek, papírpohár, papírzsebkendô stb.;

• emberi erôforrások: csoportvezetô(k), szupervízió a csoportvezetôknek, 
gyerekfelügyelet a csoportmunka idejére, utazási költségtámogatás a rossz 
anyagi helyzetben lévô résztvevôk számára, külsô értékelô.

Forrásteremtés
A civil vagy jótékonysági tevékenységek esetében a forrásteremtés környezete országon -
ként, sôt térségenként is változik17. Mivel a támogató csoport elsôdleges haszonélvezôi
egy adott városban vagy térségben élô nôk, az a legvalószínûbb, hogy a csoport a helyi,
körzeti vagy városi önkormányzati testületektôl, alapítványoktól vagy helyi üzletemberekt ô l
fog pénzbeli segítséget kapni. Magán (egyéni) támogatást is kaphatnak. 

Kérhetnek természetbeni hozzájárulást; ha például a szervezetük rendelkezik a találko zó k -
hoz alkalmas helyszínnel, az energiaköltségeket esetleg már fedezi a szervezet mûkö -
désre szánt költségvetése. Az állandó munkatársak munkaköri leírásába beletartozhat a
támoga tó csoport vezetése (például egy tanácsadó központban vagy menhelyen). Minde n
mást , mint például kávét, teát, papírpoharakat, még táblapapírt is (flipchart táblához), ké r -
hetnek magánszemélyektôl vagy vállalkozásoktól, akik elônyben részesítik a természet -
beni adományozást a pénzbelihez képest.

A célcsoporttól és a (lehetséges) résztvevôk anyagi helyzetétôl függôen megfontolhatjuk,
hogy a résztvevôktôl is kérjünk-e hozzájárulást a csoport költségeihez. Dönthetünk amel-
lett, hogy rugalmasan, a jelentkezôk anyagi helyzetének fényében határozzuk meg, ki
mennyivel járuljon hozzá a költségekhez. Ha hozzájárulást kérünk a résztvevôktôl, idôben
el kell határozni, hogy fogadunk-e olyanokat, akik egyáltalán nem tudnak fizetni. Ha igen,
ezt a lehetôséget meg kell adni minden rászorulónak. Ha úgy döntünk, hogy a nôknek
kell valamennyit fizetniük, ezt, a fizetés módjára vonatkozó tájékoztatással együtt, be kell
venni a Csoportszabályokba (lásd 4. fejezet).

17 Két alapítvány van, amely világszerte támogatja az alulról szervezôdô nôszervezeteket, hogy segítse ôket
céljaik elérésében: a Mamacash Alapítvány www.mamacash.nl, amely fôképp a viszonylag új szervezeteket
támogatja, és a Global Fund for Women: www.globalfundforwomen.org
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Gyerekfelügyelet
A támogató csoportban résztvevô nôknek gyakran szükségük van arra, hogy felügyeletet
találjanak gyerekeiknek a program idejére. A párkapcsolati erôszak áldozatai és túlélôi
számos okból gyakrabban viselik a gyerekgondozás teljes felelôsségét, mint azok az
anyá k, akik nem bántalmazó kapcsolatban élnek. Vitassuk meg a részt vevôkkel a gyerek-
felügyelettel kapcsolatos szabályokat (beleértve a biztosított gyerekfelügyeletet is), még
mielôtt a csoport elindul. Az alábbi kérdéseket kell tisztázni a jelent kezôkkel:

• van-e szükségük szervezett gyerekfelügyeletre;
• minden alkalommal szükségük lesz rá vagy csak alkalmanként.

Ha szükségük van rá:

• hány évesek és milyen nemûek a gyerekek;
• van-e a gyerekeknek valamilyen különleges szükséglete, amit figyelembe 

kell venni.

Az is fontos, hogy meghatározzuk a gyerekekre és a gyerekfelügyeletre vonatkozó sza-
bályokat; például, hogy a gyerekek nem mehetnek be a foglalkozásokra, ha az egyik 
gyereknek az anyjára van szüksége a foglalkozás alatt, az anyának ki kell mennie a fog -
lalkozásról, és odakint ellátnia a gyereket.

3.5. A TÁMOGATÓ CSOPORT HATÉKONYSÁGÁNAK ÉRTÉKELÉSE

Bevált módszer, hogy ellenôrzési és értékelési kerettervet dolgoznak ki a támogató cso-
port hatékonyságának felmérésére.

A résztvevôktôl jövô értékelés 
A résztvevôk visszajelzései a saját fejlôdésükrôl, a csoportvezetôk munkájáról (és néha
más csoporttagokról) értékes eszköz lehet a szolgáltatás javításához, továbbá elgondol -
kodásra késztet és visszajelzést ad a csoporttagoktól. A mellékletek között megadunk
néhány értékelési eszközt (lásd 4., 5. és 6. melléklet: heti értékelés, félidôs értékelés és
záró értékelés). Ezeket az eszközöket értelemszerûen hetenként, a kurzus felénél, illetve 
a végén kell használni. Vegyesen is alkalmazhatunk értékelési eszközöket. Egyes részt ve -
vôk jobban ki tudják fejezni magukat írásban, mások szívesebben beszélnek vagy ép p e n
rajzolnak. De az értékelôlap (vagy interjú, ha a kérdôív nem megfelelô) mindig rés ze kell,
hogy legyen az értékelésnek, mert az abban található információk segítségével jutun k
leginkább összehasonlítható eredményekhez.

A csoportvezetôk vagy az elôkészítô csoport által végzett belsô értékelés 
A csoportvezetôk lehetôleg vezessenek naplót a foglalkozásokról, hogy értékelni tudják,
hogyan zajlott a foglalkozás. Ha több csoportvezetô dolgozik a csoporttal, a csoport ve ze -
tôk feladata, hogy minden foglalkozás után visszajelzést adjanak egymásnak. Ezzel támo-
gatást is nyújtanak minden csoportvezetônek.

3
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3. FEJEZET: A csoport megalakítása és szervezése

Külsô értékelés
A külsô értékelôk tárgyilagos véleményt tudnak mondani a támogató csoport haté kony sá -
gáról. A külsô értékelô lehet olyan személy, aki folyamatosan figyelemmel kíséri a csopor-
tot, vagy aki csak idôrôl-idôre. A külsô értékelés nagyon költséges lehet, de van néhány
alternatív megoldás. Így például alkalmazhatunk olyan külsô értékelôt, aki tovább képzé -
sen vesz részt, vagy ebben a témában kutat, és megfigyeléseit, valamint külsô érté kelôi/
meg figyelôi minôségben végzett tevékenységét beszámíthatja a gyakorlati idejébe vagy
felhasználhatja tudományos kutatásához.

A támogató csoportoknál az önbecsülést mérô, külsô szakértôk által kifejlesztett pszic ho -
lógiai teszt hasznos külsô értékelési eszköz lehet. Ezt a támogató csoport munkájának
félidejében, illetve végén használhatjuk a résztvevôk önbecsülési szintjében bekövetkezett 
változások nyomon követésére.

Egy túlélô mondta:

„Minden túlélônek javasolnám a csoportot, mert a többiek néha olyan
dolgokat osztottak meg velem, amik az én kapcsolatomban is megtör -
téntek, de egészen addig a pontig nem jöttem rá, hogy amit én tapasz-
taltam, szintén része volt a bántalmazásnak… Egyedül nem jöttem volna
rá, hogy abból, amit átéltem, milyen sok minden hozható kapcsolatba a
párkapcsolati erôszakkal.” 
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4.1. BEVEZETÉS

Miután körvonalaztuk a túlélôknek szervezett támogató csoport létrehozásának álta lá nos
elveit (3. fejezet), valamint a csoportvezetôk szerepét, feladait és a munkájukhoz szüksé -
ges készségeket és tapasztalatokat (2. fejezet), továbblépünk, és megvizsgáljuk a csoport
szabályait és mûködési rendjét, és azt, hogy ezek miként járulhatnak hozzá a párkapcso-
lati erôszak túlélôit támogató megfelelô környezet fenntartásához.

A támogató csoportban való részvétel pozitív változásokat hozhat egy nô életébe. A nôk
elleni erôszak témájával nem könnyû foglalkozni; a túlélôk történetei és tapasztalatai 
kétségkívül szomorúak és ijesztôek lehetnek, de éppúgy megindítóak és ösztönzôek is.

A túlélôk támogató csoportjainak tagjai egy vonatkozásban azonosak és ugyanazokra 
a problémákra keresik a megoldásokat. Bizonyos folyamatoknak mûködniük kell ahhoz,
hogy a csoportmunka hatékony legyen. Ha a csoportot megfelelôen szerveztük meg, a
résztvevôk csoportként gyakran képesek megvalósítani olyan célokat is, melyeket egyéni-
leg nem tudnának elérni. A csoport tehát több, mint tagjainak puszta összessége. A kü- 
lön bö z  ô, mind negatív, mind pozitív csoportfolyamatok ismerete képessé teszi a csoport -
ve ze  tôket arra, hogy hatékonyabban irányítsák a támogató csoportot és megadják a
részt vevô k nek a szükséges tudatosságot, energiát és erôt, hogy tovább tudjanak lépni 
az erôszakmentes élet felé.

4.2. A CSOPORT

A csoportmunka jellege bizonyos fokig változhat a sajátos tartalomnak és a csoport szük-
ségleteinek megfelelôen: például a csoport mérete valószínûleg változik attól függô e n,
hogy városi vagy falusi környezetben mûködik. 

Amíg a korábbi fejezetekben a tervezésre, a résztvevôk toborzására és a csoport veze tôk r e
vonatkozó ajánlásokról olvashattak, most kiegészítô általános iránymutatás és néhány ja -
vas lat következik a csoport hatékony vezetésérôl.

A csoport szabályai és
mûködési rendje4

Most már tudom, mennyi gyönyörû, egészségesnek látszó nô jár-kel 
az utcán, akiknek ugyanúgy problémái vannak otthon. [Egy túlélô]
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a) Méret 
A csoportmunkához az optimális csoportméret nyolc-tizenkét fô, de akár hat vagy tizen-
négy is elfogadható. Elôfordulhat, hogy egy foglalkozáson a vártnál kevesebben jelennek
meg, ilyenkor a csoportvezetô belátása szerint dönt, hogy továbbmenjenek-e. Tudunk
olyan csoportokról, amelyek három vagy négy résztvevôvel is folytatták a munkát, és bár
ez nem ideális, a nôk így könnyebben tudnak kapcsolatot építeni egymással. Tizennégy
fô feletti csoportot általában nehezebb mûködtetni, mert valószínûleg nem jut elég idô
végigmenni minden gyakorlaton és nem kap minden résztvevô elég lehetôséget a rész -
vételre. Ha induláskor nagy a létszám, hasznos lehet a várólis ta  használata.

b) A foglalkozások gyakorisága 
A találkozások gyakorisága változhat a tagok különleges szükségleteinek megfelelôen, 
de a heti egyszeri találkozás tûnik a legjobbnak. A gyakori találkozások növelik a tagok
közötti bizalmat és meghittséget. Ha azonban a foglalkozások túl gyakoriak, ez egyfajta
függôséget okozhat a tagokban, és/vagy túl nagy elkötelezettséget a résztvevôk számára,
ami azt jelenti, hogy kevésbé lennének konstruktívak. Ha hetente többször találkoznak, 
a gyerekfelügyelet és az utazás költségei problémát jelenthetnek, és gyanak vást szülhet, 
ha bármely résztvevô még együtt él az elkövetôvel. Másfelôl a tapasztala taink azt muta t -
ják, hogy ha a csoport a heti egyszerinél ritkábban találkozik, a résztvevôk nem érzik a
csoport támogatásának jótékony hatását, és kevésbé lesznek motiváltak a részvételre.

c) A program hossza
Az „Erô a változáshoz” programok jó esetben tizennégy hétre szólnak, de a programok
rugalmasak, és késôbb adunk javaslatokat, hogyan lehet egyes foglalkozásokat kombi -
nálni, hog y a program rövidebb legyen: tizenkét vagy (az elsô modell, az „Önbecsülés
prog ram” ese tében) csak tíz hetes. Hozzávetôleg három hónap elég idô a személyes fej -
lôdésre, túlzott nyomás nélkül. Ha a programok ennél hosszabbak, a csoporttagok túl
nagynak érezhetik az elkötelezôdést. Az informális csoportok azonban, amelyeknek nincs
rögzített prog ram juk, folytathatják mindaddig, amíg a résztvevôknek szükségük van a
csoportra és haté konynak érzik.

4.3. CSOPORTSZABÁLYOK

Miért szükségesek a normák és szabályok a csoportban?
A normákat és szabályokat arra használjuk, hogy

• gondoskodjunk a csoporton belüli kiszámítható interakcióról;
• gondoskodjunk a csoport stabilitásáról és fenntartsuk a csoportkommunikáció

fô céljait, melyek a bizalom, az elfogadás és a tisztelet;
• körvonalazzuk a kommunikáció és az együttmûködés formáit;
• mintát adjunk az elfogadott viselkedésmódra, különösen, ha a szabályok 

írásba vannak foglalva. (Ez hasznos lehet, ha egyes résztvevôk megsértik az 
elfogadott szabályokat.)

A program legelején fontos elmagyarázni, hogy szükség van csoportszabályokra, és ha
vannak a folyamatot szabályozó irányelvek, az segíti a csoporton belüli eszmecserét. 
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Hasznos és pozitív feladat, ha bevonjuk a csoporttagokat a szabályzat kialakításának
folyamatába. Ha ôk maguk alkotják meg szabályaikat, jobban motiváltak a betartásukra,
mert megoszthatták a csoportmunka megszervezésére vonatkozó véleményüket és
ötleteiket. Mi több, hosszú idô óta alighanem ez lesz az elsô alkalom, amikor lehetôségük
van mondani valamit a szabályokról, amelyeket követni akarnak vagy nem akarnak.

Ha szükséges, plusz idôt kell arra szánnunk, hogy kialakítsuk a csoporttal ezeket a 
szabályokat. Például ilyen kérdéseket tehetünk fel a nôknek:

• „Mi segítene Önnek abban, hogy jobban részt tudjon venni a csoportban?”
• „Mi tenné lehetôvé, hogy beszéljen saját tapasztalatairól?”
• „Mi akadályozhatja abban, hogy kifejezze önmagát?”
• „Mit gondol, mi serkentheti a kommunikációt?” – például „én-közlések”
• „Mit gondol, mi teheti lehetetlenné a kommunikációt?”

Mivel a csoport a bántalmazó viselkedési mintázatok megváltoztatásán fog dolgozni,
elengedhetetlenül fontos felállítani azt a szabályt, hogy nem szabad eltûrni semmilyen
lekezelést, bántalmazó nyelvhasználatot vagy viselkedést. Hasznos lehet a csoportnak,
ha megállapodnak valamilyen módszerben, ahogyan reagálnak és megelôzik az ilyen
viselkedést.

Az elkötelezôdés kimutatásának jelképes formájaként felírhatjuk a résztvevôk által elfoga -
dott csoportszabályokat egy nagy papírlapra (csomagolópapír, flipchart papír), egy kis
üres helyet hagyva alul. A csoportvezetô kérje meg a nôket, hogy menjenek oda a papír -
hoz és írják alá a szabályrendszert, ha elégedettek vele. A papír minden foglalkozáson
látható legyen a falon, hogy könnyen lehessen hivatkozni bármelyik szabályra. 

A csoportfolyamat alapvetô szabályai
Az alább felsoroltakat fontos bevenni a szabályok közé, de minden csoport hozhat
további szabályokat is.

• Mindenkinek adjunk lehetôséget a beszédre. Senki ne uralja a beszélgetést 
(a csoportvezetô(ke)t is beleértve).

• Fontos az értô meghallgatás. Hallgassuk végig a beszélôt, mielôtt beszélni 
kezdünk. Ne szakítsuk félbe a többieket.

• A saját tapasztalatainkról beszéljünk.
• Legyünk ôszinték egymással.
• Értékeljük és fogadjuk el érvényesnek mások különbözôségeit 

és tapasztalatait.
• Titoktartás. Minden beszélgetés és hozzászólás bizalmas – semmilyen 

szemé lyes információ nem hagyhatja el a termet egyértelmû beleegyezés 
nélkül. 

• Érkezzünk pontosan.
• Rendszeres részvétel. A tagok értesítsék a csoportvezetôt, ha nem tudnak 

elmenni a foglalkozásra. Ha úgy határoznak, hogy átmenetileg elhagyják a
csoportot, próbáljanak meg elmenni még egy foglalkozásra, vagy ha ez nem
lehetséges, lépjenek kapcsolatba a csoportvezetôvel, hogy megosszák vele
döntésük okait.
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Az újonnan érkezôk tájékoztatása a csoportszabályokról
A programokat követô csoportok valószínûleg „zártak” – ez azt jelenti, hogy a tagok fel- 
irat koznak a program kezdetén és a program végéig elkötelezik magukat a foglalkozások 
látogatására. Egyes informális csoportok azonban nyitottak maradhatnak és bármely pon-
ton bekapcsolódhatnak új résztvevôk, legalábbis addig, amíg el nem érik a megálla po dá s-
 ban rögzített maximális létszámot.

Ha a résztvevôk valamelyike nincs jelen az elsô, bevezetô foglalkozáson, vagy ha nyitott
csoportban dolgozunk, az újonnan jötteket tájékoztatni kell a már elfogadott normákról és
szabályokról. Nem hagyhatjuk, hogy magukra hagyatva fedezzék fel a szabályokat, és azt
sem, hogy egy újonnan jött résztvevôt valamilyen szankció sújtson, csak mert nem tudott
egy szabály létezésérôl. Az újonnan jötteknek is meg kell adni az esélyt, hogy kiegészít-
sék a szabályokat vagy módosításokat javasoljanak.

Amikor valaki megszegi a csoportszabályokat
A támogató csoportok tagjai többnyire tartják magukat a megállapított szabályokhoz, tá-
mogatják egymást és együttmûködnek. Sajnos vannak azonban kivételek, amikor egy 
csoport tagjai, szándékosan vagy sem, de megszegik a lefektetett szabályokat. Ha ez
meg   történik, a csoportvezetônek, amint észreveszi, világosan jeleznie kell a szabály meg -
sértését, és hatékony módszereket, például a „mikrofon technikát”18 alkalmazva helyben
kezelnie a helyzetet. A normák ismétlôdô megsértését legjobban egyéni foglalkozásokon
lehet megoldani, amelyeken megvitatják, mi rejlik a viselkedés mögött, és megpróbálnak
egyezségre jutni arról, hogyan lehet túljutni a gondon.

Mikor kell egy résztvevôt kizárni a csoportból?
Ideális esetben a csoportvezetô nem fog olyan helyzettel szembesülni, amikor ki kell zár-
nia egy tagot a csoportból. Ha egy résztvevô viselkedése akadályozza a csoport mun ká já t,
a kizárás a végsô lehetôség a csoport munkájának biztosítására. Tapasztalataink szerint a
kizárás ritka, de amikor elôfordul, az az indok, hogy a kizárt csoporttag az alábbi szabály -
sértések egyikét, vagy akár többet is elkövetett: 

• veszélyeztette a csoport biztonságát;
• személyes információt vitt ki a csoporttagokról a csoporton kívülre;
• súlyosan alkoholos vagy kábítószeres állapotban jelent meg a csoportülésen;
• ismételten megsértette a csoportszerzôdést és/vagy csoportszabályokat;
• ismételten bántóan viselkedett más tagokkal.

A csoportvezetôk megfontolhatják, kizárnak-e valakit, aki az életkörülményeiben bekö vet -
kezett változás miatt nem dolgozott hatékonyan a csoportban. Ez az ok annyiban tér el a
többitôl, hogy nincs köze szabálysértéshez, de néha a tagok életkörülményei megváltoz-
nak míg a csoportot látogatják, és ez hatással lehet a csoportban való részvételükre vagy
elkötelezettségükre.

Fontos, hogy a kockázatfelmérést gyakran kell ismételni, és a csoportvezetôk illetve szer -
vezetük kockázatkezelési képességétôl függôen, beiktathatunk személyre szóló foglalko -

18 Lásd a 47. oldalt.
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zásokat a támogatás megtervezésére, hogy a résztvevô és a csoportvezetô együtt vitas -
sák meg a legbiztonságosabb elôrevivô utat. Egyes esetekben ez azt jelentheti, hogy
más, alternatív támogatási forma haté ko nyabb lenne, mint a csoport.

Ha úgy döntenek a csoportvezetôk, hogy bármilyen okból kizárnak egy tagot a csoport-
ból, nagyon fontos ezt a lehetô legtapintatosabban tenni. Soha ne beszéljünk a kizárásról
más csoporttagok elôtt. Inkább szervezzünk személyes találkozót, ahol megvitatjuk a kér -
dést, és kedvesen, de határozottan elmagyarázzuk a csoporttagnak, miért nem maradhat
a csoportban. Hasznos lehet visszatekinteni arra, amit a csoportszabályokban vagy a cso-
portszerzôdésben eredetileg elfogadtak. Az is fontos, hogy keressünk a kizárandó csopo r t-
 tag számára más támogatási formát, amely nem csoportos keretek közt folyik, és dolgoz-
zunk ki olyan támogatási tervet, amely a volt csoporttag életének jelenlegi szakaszában
alkalmasabb.

Példa:
Két foglalkozás között Zsuzsa elhatározta, hogy elhagyja erôszakos part-
ne ré t. Amikor a következô csoporttalálkozó elkezdôdött, láthatóan trau-
ma tizált állapotban volt, és megállás nélkül a mostani helyzetérôl beszélt.
Jóllehet a csoport együtt tudott érezni a helyzetével, viselkedése súlyo -
san veszélyeztette, hogy a csoport folytassa a foglalkozást, és szenve dé -
sének mér téke kezdett felzaklatni néhány résztvevôt. A helyzetet megol -
dandó a csoportsegítô megkérte Zsuzsát, menjen vele és beszél ges se n e k
a csoporttermen kívül. Ez azt jelentette, hogy a csoport folytathatta a
mun  kát odabenn, és Zsuzsa megkapta a személyre szóló támogatást,
amelyre abban a pillanatban szüksége volt. A személyes beszélgetésen
Zsuzsának volt ideje kibeszélni magából a problémáit, és kidolgoztak egy
kockázatfelmérô és biztonsági tervet. Azt tanácsolták neki, hogy mivel
most válsághelyzetben van, jobb lenne neki, ha egyéni támogatásban
része sülne a csoportfoglalkozások helyett, amíg jobb állapotban nem
lesz. Zsuzsa érthetô módon nem szívesen hagyta ott a csoportot idô elôtt,
mivel szoros kapcsolatai alakultak ki más tagokkal. De miután megbe -
szél te a kérdést a csoportsegítôvel, elhatározta, hogy feliratkozik a követ- 
kezô programra abban a reményben, hogy addigra képes lesz megbir -
kózni a csoportmunkával. A csoportban szerzett új barátaival pedig a
csoporton kívül fog találkozni.
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4.4. CSOPORTSZERZÔDÉS

A tagok némelyikét rossz érzésekkel tölti el egy szerzôdés aláírása. Ahhoz azonban, hogy
a csoportfoglalkozásokat biztonságossá és kiszámíthatóvá tegyük, szükség van néhány
szabály ra, amelyeket rögzíteni kell. A csoportvezetôk a tagok esetleges szorongását fel -
old hatják úgy, hogy elmagyarázzák, mi az értelme a szerzôdés aláírásának, és hogy ez
nem egy hivatalos okirat, csak segítség ahhoz, hogy mindenki betartsa a csoport alap ve -
tô sza bályait (lásd 8. melléklet). Minden tagnak tisztában kell lennie az alább felsorotak -
kal, és beleegyezését kell adnia a közös munka megkezdésekor.

a) Titoktartás 
A csoporttagok és a csoportvezetôk közösen felelnek azért, hogy titokban tartsák a cso-
porttalálkozók helyszínét és a csoporttagok nevét, személyazonosságát, és bármely más
személyes információt. A csoporton belül megosztott információt az üléseken kívül soha
semmikor nem szabad megvitatni a program alatt vagy után. Egyes csoportok megeg y ez -
hetnek abban, hogy igazi nevük helyett kitalált nevet használnak, például Eper Mária,
Alma Rózsa, bár sokan úgy gondolják, hogy ez túl komolytalanná teszi a csoportmunkát.
Fontos tudatosítani, hogy ha a résztvevôk másutt, a csoportüléseken kívül egymásba bot-
lanak, bántalmazó partner vagy ex-partner is jelen lehet, és körültekintôen kell viselked-
niük egymással.

b) A bejelentési kötelezettséggel kapcsolatos jogi kérdések
A csoporttagokat tájékoztatni kell arról a tényrôl, hogy a gyerekvédelmi törvények
értelmében a csoportvezetôknek kötelessége, hogy tájékoztassák a hivatalos szerveket
(rendôrség, gyerek- és családvédelmi szolgáltatók) az olyan esetekrôl, amikor súlyos
veszély fenyegeti egy gyerek életét vagy testi-lelki egészségét.

c) Korlátozások
A kezdet kezdetén világossá kell tenni, hogy milyen viselkedés nem elfogadott a csoport-
ban: például az alkohol és egyéb tudatmódosító anyagok használata, valamint az erôszak
(szóbeli, lelki és fizikai). Sok csoport határoz úgy, hogy nem tudnak szolgáltatást nyújtani
olyan nôknek, akiknek többfajta támogatásra van szüksége egyszerre (például a mentális
állapotuk, alkohol- vagy egyéb szer fogyasztása miatt), mert nincsenek meg az erôforrá-
saik a megfelelô támogatás nyújtásához.

d) Csoportszabályok 
A csoporttagoknak meg kell erôsíteniük, hogy tisztában vannak a csoportszabályokkal és
hajlandók követni azokat. Az írásba foglalt csoportszabályok részét képezhetik a szerzô -
désnek. (Lásd e fejezet korábbi alfejezetét a csoportszabályok részletesebb kifejtésérôl.)

4.5. CSOPORTDINAMIKA

Egy nôk által nôknek szervezett támogató csoport az egyik legjobb módja a párkapcsolati
erôszak túlélôinek megerôsítésére. A csoporton belüli beszélgetések segítenek a nôknek
megérteni, hogy a párkapcsolati erôszak nem egyéni tapasztalat, hanem a nôk társada -
lomban elfoglalt helyzetének a következménye, és hogy minden negyedik nô megtapasz-
talja élete során19, függetlenül rasszbéli, etnikai vagy vallási hovatartozásától, társadalmi
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osztályától, fogyatékosságától, szexualitásától vagy életmódjától. Ennek megértése segít
a túlélônek a bûntudat, a szégyen és a magányosság érzésének leküzdésében, mivel tu-
datára ébred a ténynek, hogy amit tapasztalt, az nem „az ô hibája”. A csoport olyan erô-
forrás, ami segít a tagoknak, hogy megtapasztalják a közösség erejét; és lehetôség arra,
hogy saját érzéseiket, reakcióikat, gondolataikat és a problémákkal való megküzdést
segítô készségeiket megosszák a többiekkel.

Mint már elmondtuk, amíg az informális csoportok különbözô ideig tarthatnak, pár hónap-
tól egészen több évig, a tagok elhatározásától függôen, azok a csoportok, amelyek a hi-
 vatalos „Erô a változáshoz” programot követik, elôre meghatározott ideig, tíz-tizennégy
hétig tartanak. Ezen belül megkülönböztetjük a kezdeti, az aktív és a záró szakaszt.

a) Kezdeti szakasz
Ahhoz, hogy a nôk nyugodtan beszéljenek az ôket ért bántalmazásról és megosszák tör -
téneteiket, szükség van a csoport együvé tartozásának érzésére és a tagok közötti köl-
csö nös bizalomra. Ezért rendkívül fontos, hogy ebben a szakaszban legyen idô feszte len
beszélgetésre, például a kávészünetekben, a feszültségoldó és névtanuló játékok során,
amikor kialakulhat a jó személyes kapcsolat a tagok között. 

b) Az aktív szakasz
Az aktív részvétel szakaszában a tagok a csoportot általában életük lényeges, sôt nélkü -
lözhetetlen részének tekintik. Fontos azonban, hogy a csoport idôszakonként felmérje az
„egészségének” szintjét. Az „egészséges” csoport ebben az összefüggésben azt jelenti,
hogy a találkozók serkentôek és konstruktívak, a résztvevôk motiváltak, együttmûködôk
és érdeklôdôk, a félreértések és problémák pedig megoldhatóak. Mivel a tagok nem min -
dig ismerik fel az egészségtelen mûködést, néha arra van szükség, hogy ezt a felmérést
külsô személy végezze el. Ez abban is segíthet a csoportvezetôknek, hogy friss szemmel
nézzék a helyzetet. 

c) Záró szakasz 
Bevett gyakorlat a program félidejében emlékeztetni a tagokat, hogy a csoport hama ro -
san véget ér. Fontos erre felkészíteni a tagokat oly módon, hogy az utolsó néhány fog lal -
kozáson beszélünk a befejezésrôl.

Az utolsó foglalkozáson a csoportvezetôk ne felejtsék el a következôket:

• Kérdezzék meg a tagokat, hogy szerintük mit nyertek a programtól.
• Hagyjanak idôt társasági együttlétre, pl. búcsúbulira zenével, étellel, itallal.
• Hangsúlyozzák a befejezés pozitívumait, pl. ez egy új kezdet és esély a 

résztvevôknek, hogy gyakorolják, amit megtanultak.
• Ha úgy gondolják, írhatnak bizonyítványt a nôknek arról, hogy sikeresen 

befejezték a programot, ez erôsítheti az érzést, hogy elértek valamit.

19 Európa Tanács (2002) A Miniszteri Bizottság Ajánlásai 2002/5 a tagállamoknak a nôk védelmérôl az 
erôszakkal szemben és Magyarázó Memorandum, elfogadva 2002. április 30-án (Strasbourg: Council of 
Europe). 



• Minden tag töltsön ki egy záró értékelést: ez nemcsak bevált és hatékony 
módszer a szolgáltatás értékelésére, hanem hasznos módja annak is, hogy 
felmérjék, milyen messzire jutottak el a résztvevôk.

• Építsenek be kockázatfelmérést az utolsó ülésbe, vagy szervezzenek 
személyes találkozót minden nôvel az utolsó foglalkozás után.

Általában nem bevett gyakorlat abban megállapodni a csoporttal, hogy újra találkoznak. 
A csoportvezetônek azonban fel kell mérnie a helyzetet, és valamennyi rugalmasságra
szükség lehet. Például utánkövetô csoportok szervezhetôk, amennyiben tiszta határokat
szabnak meg, mielôtt a csoport újraalakul. A csoporttagok persze szabadon találkozhat-
nak barátokként és egyénileg a saját idejükben.

A csoporttagoknak idôre lehet szükségük, hogy hozzászokjanak, a csoport nélkül kell éln i -
ük és boldogulniuk. Hangsúlyozzuk, hogy a csoport vége nem jelenti azt, hogy mostant  ól
egyedül lesznek, amikor nehézségekkel szembesülnek. Visszaesések bár ki nek az éle té b e n
elôfordulhatnak, és a legjobb, amit ilyen helyzetben tehetünk, hogy segítséget kérünk;
pél dául nôi menhelyen, tanácsadó központban vagy egy másik támogató csoportban. A
nôk fenntarthatják a csoportban kialakult barátságaikat is – ez az informális támogatás
nagyszerû erôforrás lehet a továbbiakban, és a befejezést simábbá és termé szetesebbé
teszi.

4.6. LEHETSÉGES PROBLÉMÁK ÉS HOGYAN KÜZDJÜNK MEG VELÜK

Elôfordulhat, hogy a résztvevôk behozzák a csoportba azokat az uralkodó vagy alárende -
lôdô viselkedésmódokat, amelyeket erôszakos kapcsolataikban tapasztaltak. Egyes cso-
portokban a konfliktus egy vagy két résztvevô körül összpontosulhat. Ha a konfliktus hely -
zetek ismétlôdnek, minél hamarabb meg kell próbálni megtalálni a konfliktus okait. Néha
a feszültségek a csoportvezetôhöz kapcsolódnak. Egyes tagok szerint a csoport vezetô
túlzottan tekintélyelvû, mások szerint meg túl nagy önállóságot követel tôlük. Ilyen esetek-
ben segíthet egy beszélgetés a csoporttagok és a csoportvezetô kölcsönös szükségle tei -
rôl és elvárásairól.

Nézzünk néhány viselkedési típust, amelyek elôfordulhatnak a csoportban. Fontos meg-
jegyezni, hogy a csoporttagok különbözô idôpontokban különbözô viselkedési formákat 
vehetnek fel. 

a) Visszahúzódó résztvevôk
Egyes résztvevôk nagyon nehezen beszélnek a csoportban, csak néhány szót monda n a k,
és csak akkor, ha kérdezik ôket. Gyakran érzik úgy, hogy nincs semmi fontos mond a n dó -
juk. Ez alighanem azt a belsô meggyôzôdésüket tükrözi, hogy másoknál kevésbé fonto -
sak, ami gátolhatja egyéni fejlôdésüket. Ezért mindig próbáljanak alkalmat adni neki k a
beszédre, például kérjék ki személyesen a véleményüket. Eleinte valószínûleg kényelmet -
lenül fogják érezni magukat, de ez jó módszer arra, hogy bevonják ôket a folyamatba. A
tapasztalat azt mutatja, hogy ha a soha nem beszélô nôket nem kérdezik, gyakran fölös -
legesnek érzik és végül otthagyják a foglalkozásokat. Egyes esetekben, például nagyon
befelé forduló résztvevôknél, a csoportkereten kívüli személyes találkozók hozhatnak me g-
oldást. 

4. FEJEZET:  A csoport szabályai és mûködési rendje
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Kivételnek számít a csoporthoz éppen csak csatlakozó újonnan jöttek helyzete. Nekik idôt
kell adni, hogy megfigyeljék a csoportot és otthonosan érezzék magukat az új hely zetben.
Ez segít abban, hogy kezdettôl fogva biztonságban érezzék magukat, és végiggondolják
mi lesz a szerepük a csoportban.

Egyes esetekben a nôk azért nem beszélnek, mert úgy gondolják, nincs joguk beszélni
(vagy „panaszkodni”), hiszen nincsenek törött csontjaik vagy más fizikai sérüléseik, és
ezért az ô szenvedéseikrôl „nincs mit mondani”. Hangsúlyozni kell egyrészt, hogy a fizi kai
sérülés komolysága nem összehasonlítási alap a csoportban, másrészt pedig a túlé lôk
gyakran mondják, hogy a lelki bántalmazást még nehezebb elviselni, mint a fizikai erôsza-
kot.

b) Túlzottan bôbeszédû résztvevôk
A túl sokat beszélô résztvevôk komolyan akadályozhatják a csoportmunka hatékony sá g á t.
A domináló csoporttagok háttérbe szorítják a többi nôt, és feszültséget kelthetnek a cso-
portban. Az ilyen viselkedés általános oka lehet az erôs szorongás, az intimitás kerülése
és/vagy a helyzet irányításának mélyen gyökerezô szükséglete. A domináló résztvevôk
hajlamosak csak a saját problémáikra összpontosítani, gyakran ismétlik magukat és kör -
körös érvelésekbe bonyolódnak. Ám gyakran nincsenek tudatában annak, amit tesznek,
és különösen, hogy miért teszik, és nem értik, milyen hatással van ez a visel kedés a cso-
portdinamikára20. Gyakran hasznos, ha nyugodtan és barátságosan, négy szemközt elbe -
szél getnek, ez segíthet a csoportvezetônek, hogy megértsék, miért érzi úgy a résztvevô,
hogy állandóan beszélnie kell, és hogy olyan pozitív módszereket találjanak ki, amelyek
támogatják abban a résztvevôt, hogy megküzdjön az alapproblémával.

A csoportvezetô dönthet úgy, hogy megkéri a tagokat, tartsanak pár másodperces szüne -
tet, miután valaki beszélt. Ez lelassítja a tempót, és kezdetben ugyan természetellenesnek
tûnik, de bátorítja az interakció másfajta, átgondoltabb formáját. A „mikrofon technika” is
használható, ha egyes tagok dominálni kezdenének: egy tollat vagy egy faágat kineve zü n k
mikrofonnak, és mindenki csak akkor beszélhet, ha nála van a „mikrofon”. Ez is lelassítja
a tempót és szüneteket hagy, de bátorítja is a tagokat, hogy figyeljenek egymásra és ne
szakítsák félbe egymást.

c) Résztvevôk, akik „mindent tudnak”
Egyes résztvevôk mintha mindig pontosan tudnák, hogy másoknak mit kellett volna, vagy
kellene tenniük egy adott helyzetben. Bonyolult pszichológiai elméleteket és megoldáso -
kat kínálnak – de csak másoknak. A csoportvezetônek tisztában kell lennie azzal, hogy az
ilyen résztvevô gyakran csak azért foglalkozik mások problémáival, hogy elterelje a figyel-
met a saját problémáiról. Elôregyártott megoldásai ráadásul többnyire nem segítik a cso-
porttagokat, akiknek szólnak, és szükségtelen konfliktusokhoz vezethetnek. 

4

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

Lehetséges problémák és hogyan küzdjünk meg velük
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Példa:
Linda mondja Marikának: „Én a helyedben nem venném annyira a
szívem re. Te csak három éve szenvedsz az erôszaktól, az én házasságom
pedig 15 évig tartott.” A csoportvezetô elmagyarázta, hogy az ilyen össze-
hasonlítás senkinek sem segít és, hogy mindenkinek egyéni tapasztalatai
vannak.

d) „Igen…de” típusú résztvevôk
Ha felmerül egy megoldás valamely problémára, egyes résztvevôk azonnal felvetnek egy
ellenérvet. „Elköltözhetnék az anyámhoz, de nem tudok, mert nem szereti a lányomat.”
„Bemehetnék egy menhelyre, de nem tudok, mert a partnerem elôbb vagy utóbb meg-
találna.” „Megpróbáltam mindent, de semmi sem sikerül.” stb. Ilyen esetekben segít het,
ha feltárjuk a részleteket. „Pontosan mit próbált meg? Mi mûködött és mi nem?” Gyakran
kiderül, hogy az illetô semmit nem próbált meg, mert annyira biztos volt benne, hogy úgy-
sem mûködik. Az ilyen viselkedés gyakran súlyos depressziót és elfojtást tükröz. Az is
lehet, hogy korábbi tapasztalataiból tanulta: ha például úgy találta, hogy a kezde mé nye -
zés kockázatos vállalkozás egy bántalmazó kapcsolatban, ez a tapasztalat erôteljesen
csökkenti vállalkozókedvét akkor is, amikor a kapcsolat már befejezôdött. Gyakran egy
lépésrôl-lépésre kidolgozott cselekvési terv segíthet az ilyen túlélôknek. Javasoljuk, hogy
személyre szóló foglalkozásokon beszéljünk ennek a viselkedésnek a mélyebb jelenté-
seirôl, és dolgozzunk ki elfogadható gyakorlati megoldásokat.

e) A múltban megrekedt résztvevôk
Vannak résztvevôk, akik mintha teljesen a múltban élnének. Újra és újra részletesen el-
mondják az elszenvedett  bántalmazási eseményeket. Jóllehet fontos elismerni a múltbeli
eseteket, és idôt kell adni a nôknek, hogy kifejezzék magukat, mégis meg kell kérni az
ilyen részt vevôket, hogy egy kicsit jobban összpontosítsanak arra, hogyan mozdulhatnak
el a múlt traumatizáló eseményeitôl a programban tanult eszközök felhasználásával. Itt is
segíthet a lépésrôl-lépésre kidolgozott cselekvési terv. A személyes találkozók is hasz no -
sak lehetnek, hogy a résztvevôk kibeszélhessék magukból az egyes traumatikus ese mé-
nyeket, különösen a szexu ális erôszakkal kapcsolatosakat, megtervezzék a gyakorlati
megküzdési lehetôségeket és szükség esetén a további támogatás igénybevételét.

f) A lemorzsolódó résztvevôk 
Elôfordul, hogy egy vagy több nô hirtelen kimarad a csoportból, néha minden magyarázat
nélkül. Ez bûntudatot kelthet egyes csoporttagokban, mert azt hihetik, ôk az okai az illetô
távozásának. Abban az esetben, ha az ilyen nô partnere nagyon erôszakos, a többi cso-
porttagban felmerülhet a félelem, hogy a partner súlyosan bántalmazta vagy akár meg is
ölte. Ez a félelem traumatizáló lehet és gátolhatja a bentmaradt tagok munkáját. Ha na g y o n
erôs a csoportban az aggodalom, a csoportvezetô megpróbálhat kapcsolatba lépni az 
ille tô nôvel, hogy megtudja, mi történt. Néha nagyon egyszerû az ok, például el kellett
költöznie és nem tudta tovább látogatni a csoportot. 

Más kérdés, ha valaki egyszerûen nem akar többé a csoport tagja lenni. Sok oka lehet
ennek, és fontos megbizonyosodni róla, mi az igazi ok, amiért egy nô így határozott.
Például másfajta támogatásra van szüksége, és tudnak neki ajánlani egy másik segítô 
szervezetet, vagy egy csoporton belüli sajátos probléma miatt megy el. Ha megértjük, 
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hogy miért mennek el a tagok, javíthatunk a csoport jövôbeli munkáján. A nôket bátorítani
kell arra, hogy jöjjenek el még egy utolsó foglalkozásra és magyarázzák el indokaikat,
vagy ha ez nem lehetséges, lépjenek kapcsolatba a csoportvezetôvel és tudassák vele. 

Példa:
Anna már hónapok óta részt vett a csoportban, amikor egyszercsak el-
maradt. Mivel egy nagyon bonyolult válási folyamat közepében volt, a
csoporttagok aggódni kezdtek, nem történt-e valami igazán nagy baj. A
csoportvezetô telefonált Annának, hogy megkérdezze, rendben van-e, és
javasolta, menjen el egy utolsó foglalkozásra, és magyarázza meg dön-
tését. Anna azt mondta, hogy csak egy kis szünetet akart, amig az élete
áttekinthetôbbé válik. Néhány hónappal késôbb Anna jó hírrel jelent ke -
zett: sikerült elköltöznie és új életet kezdenie.

4.7. KONFLIKTUSOK ÉS KONFLIKTUSMEGOLDÁS

A legtöbb nô azért megy a csoportba, hogy segítséget és támogatást kapjon, és kész má-
soknak is támogatást nyújtani. Vannak azonban néhányan, akik akaratlanul hátráltathatják
a többi csoporttag tanulási folyamatát és fejlôdését. A csoportvezetônek fel kell készülnie
arra, hogy foglalkozzon azokkal a csoporttagokkal, akik akadályozhatják a többiek lehet-
séges továbbfejlôdését.

Valódi konfliktus vagy csak félreértés?
A csoportvezetônek elôször ki kell derítenie, hogy valóban konfliktusról és nézeteltérésrôl
van-e szó, vagy csak félreértésrôl. A visszatükrözés, az én-közlések és más kommuniká-
ciós eszközök segíthetik ezt a célt. A párkapcsolati erôszak túlélôi olykor azt hihetik, hogy
konfliktushelyzetben mindig hibáztatni kell valakit (saját párkapcsolatukban álta lá ban
nekik mondták: „a te hibád”). Ezért a nôk esetleg védekezni kezdenek, még mielôtt bírálat
érte volna ôket, ha azt hiszik, hogy valaki a csoportban ellenük van. Ilyen esetekben a 
sze repjáték jó eszköz lehet az igazság kiderítésére.

Példa:
Emília elmesélte, mennyire rémültek a gyerekei, valahányszor különélô
apjukkal találkoznak.
Ilona: „Szegény gyerekek! Talán jobb lenne nekik, ha egyáltalán nem
találkoznának vele.”
Emília: „Azzal vádolsz, hogy nem védem meg a gyerekeimet? Nem tudsz
te semmit rólam meg a gyerekeimrôl.”
A csoportvezetô megkérte Ilonát, mondja el más szavakkal, amit hallott,
és Emíliát, hogy mondja el más szavakkal, amit mondani akart. Emília
belátta, hogy Ilona szavai jó szándékúak voltak, és Ilona nem vádolta ôt
semmivel.

4
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Fontos megjegyezni, hogy látszólag hasonló problémáknak különbözô megoldásaik
lehetnek. Ezért nem lehet egyszerûen „átmásolni“ más nôk sikeres megoldásait a saját
élethelyzetbe; többnyire legalább némi módosításra van szükség, hogy a megoldás
illeszkedjék az adott keretekbe.

Lehetséges konfliktuskezelési stratégiák
A legjobb módja a konfliktusok kezelésének, ha azelôtt cselekszünk, mielôtt még
elkezdôdne, tehát ha megelôzzük. Ha azonban már kialakult a konfliktus, az alábbi
alapelvek a követendôek:

• Határozzuk meg, hogy mi a probléma.
• Gondoljuk át a probléma lehetséges megoldásait.
• Válasszuk ki azt, amelyiket a leginkább elôrevivônek tartják.
• Cselekedjünk.

A konfliktuskezelési stratégiák az alábbiak lehetnek:

a) Konstruktív döntéshozatal 
Ha az egész csoportot érintô kérdésrôl van szó, minden résztvevôre megerôsítô hatást
gyakorolhat az a típusú döntéshozatal, ami az összes résztvevôt bevonja a vitába a meg-
egyezés érdekében. Ha megfelelôen használják, ez a megközelítésmód „nyertes-nyertes”
megoldáshoz vezethet; a csoport minden tagja érzi, hogy a véleménye fontos és meg-
becsült. 

b) A probléma legyen a középpontban, ne a személy
Konfliktushelyzetben az emberek hajlamosak állást foglalni valamelyik oldal mellett, ezért
fontos, hogy megkülönböztessük az embereket a problémáktól. Ilyen „nem hibáztató”
megközelítést kell alkalmazni minden konfliktushelyzetben. Óvatosnak kell azonban lenni,
ha túl gyorsan sikerül megoldani egy konfliktust; elôfordulhat, hogy egyes csoporttagok
nem adtak hangot az igazi gondolataiknak és érzéseiknek.

c) Énközlés 
Az énközlés („én-üzenet“) lehetôvé teszi, hogy valaki, aki sértônek érezte egy csoporttag
viselkedését, tudtára adja a másiknak, hogy mit érez az ô viselkedése nyomán. A visel -
kedés megváltoztatásáért viselt felelôsség azután már azé az emberé, aki az adott módon
viselkedett. Az énközlések segítenek kapcsolatokat építeni a csoporttagok között, mert
nem hibáztatnak másokat.

Az alábbi módokon lehet én-üzeneteket megfogalmazni:

• „Hallom, amit mondasz, de nem egészen értem, mit jelent.”
• „Értékelem, hogy aggódsz a helyzet miatt és értem a véleményed, de én 

egy kicsit másként látom a dolgokat.”
• „Értem, hogy jót akarsz, de úgy érzem, hogy nem igazán figyelsz arra, 

amit a saját tapasztalataimról mondok.”
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d) Visszatükrözés
A jó kommunikációs készségek megkövetelik, hogy az emberek kétféleképpen mutassák
meg, hogy figyelnek: szavak nélkül, testbeszéddel, és szavakkal, úgy, hogy saját szava ik -
 kal megismétlik amit hallani véltek a másik embertôl. Ezt a megismétlést nevezzük
tükrözô visszajelzésnek.

Mi a jó a konfliktusban?
Egy konfliktus pozitív lehet abban az értelemben, hogy megoldása rákényszeríti az érintet-
teket: figyeljenek a többiek véleményére és gondolkozzanak el róluk. Megmutatja a nôk- 
n e k, hogy a konfliktusok megoldásának vannak békés módjai is. Egy konfliktus vagy 
félreértés megoldása után hasznos lehet utalni a konfliktus pozitív oldalára is. A konfliktu s-
ban néha egy másik ember vagy a helyzet iránt érzett rejtett harag és feszültség fejezôdik
ki. A másik ember gyakran nem is csoporttag; lehet férj, munkatárs, vagy családtag. A vi t á   k
segítenek a nôknek, hogy jobban megértsék érzéseiket és reakcióikat, és építô módon
megküzdjenek velük.

Sok túlélô megszokta, hogy féljen a konfliktusoktól és nézeteltérésektôl, mert azok, az ô
tapasztalatai szerint, erôszakhoz vezethetnek. Egy vita erôszakmentes megoldása meg-
mutatja, hogy nincs alapvetô ok-okozati összefüggés konfliktus és erôszak között. 

Túlélôk mondták el, mit nyertek a támogató csoportban való részvételtôl

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

Megtanultam, hogy sok mindent átvettem a szüleim kapcsolatából.
Most már látom, hogy nem kell megismételnem az ô hibáikat.

4
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5

Mások tapasztalatai segítettek szembesülni a saját életemmel, lépésrôl-
lépésre… Elôször nagyjából úgy éreztem magam, mint egy kívülálló…
de minél többet hallgattam a többieket, minél inkább szembesültem az
ô fájdalmukkal és szomorúságukkal, annál inkább képes lettem szem-
benézni saját érzéseimmel. Nagy biztonságot adott, hogy olyanok
között vagyok, akiknek hasonló tapasztalatai vannak. [Egy túlélô]

5.1. BEVEZETÉS

Tudományos kutatások kimutatták, hogy mennyire fontos a társas támogatás az erôszak
rettenetes következményeinek enyhítésében, és igazolták a társas támogatás és az egyé -
ni jóllét közötti pozitív összefüggéseket21. A párkapcsolati erôszak kutatása több ízben
kimutatta, hogy a bántalmazás túlélôinek társas kapcsolati hálózata gyakran kiü re sedik22.
Az elsô fejezetben szóltunk a bántalmazás nôi túlélôit támogató önsegítô csoportok érté -
keirôl. Ebben a fejezetben áttekintjük a két „Erô a változáshoz” programot, melyek hasz -
nálatát e kézikönyv szerzôi javasolják.

A következô három fejezetben részletesen bemutatjuk ezeket a programokat és olyan
gyakorlati útmutatót adunk a foglalkozások vezetéséhez a két irányított modell mellé,
amelyekrôl tudjuk, hogy hatékonyan mûködnek. Röviden szólunk a nem irányított, infor-
mális önsegítô csoportokról is.

Bármelyik modellt követik, a program rugalmasan alkalmazható. Azt javasoljuk, hogy ol -
vas  sák el figyelmesen a két modellrôl írottakat, és adaptálják korábbi tapasztalataik, elgon-
 dolásaik, szakmai hátterük, valamint a leendô résztvevôk egyedi szükségletei alap ján. Ha
úgy gondolják, hogy másképpen szeretnék vezetni a foglalkozásokat, az is rendben van.
Nagyon fontos, hogy tudják, merre tartanak, és gondosan tervezzék meg célki tûzéseiket
és feladataikat. (További információért a célokról és feladatokról lásd 3. fejezet).

„Erô a változáshoz”: program
modellek

5

21 Cohen, S. & Wills, T.A. (1985) “Stress, social support, and the buffering hypothesis” („Stressz, társas 
támogatás és a pufferhipotézis”) Psychological Bulletin, 98, (310-357. oldal).
22 Levendosky, et al. (2004), “The Social Network of Women Experiencing Domestic Violence” 
(„A párkapcsolati erôszakot átélô nôk társas hálózata”), American Journal of Community Psychology, 34,
(95-109. oldal).
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5.2. AZ „ERÔ A VÁLTOZÁSHOZ” MODELLEK

Az elsô modell, az „Erô a változáshoz: önbecsülés program” elsôsorban az önbecsülés
erôsítésére összpontosít. Nem foglalkozik közvetlenül a bántalmazással vagy a bántalma -
zó viselkedéssel, ehelyett olyan általánosabb kérdésekre koncentrál, mint az önbecsülés,
az önérvényesítés, a jogok, és azok a nehézségek, melyekkel sok nônek meg kell küzde-
nie, hogy valóban úgy érezze, megilletik ezek a jogok. A modell arra is össz ponto sít, hogy
megnevezze a szükségleteket és módot találjon kielégítésükre. Nemcsak a párkapcsolati
erôszak túlélôi számára lehet érdekes, hanem a nôk tágabb körének is; például beilleszt -
hetô a fiatal nôknek szóló bántalmazás megelôzô programokba. 

A második modell, az „Erô a változáshoz: önsegítô képzési program” a bántalmazó kap-
csolati minták megváltoztatására összpontosít. Kiindulópontja elsôsorban a „Változás
bántalmazott nôknek” címû könyv23. A modell sokat foglalkozik az önérvényesítési techni -
kákkal, a határokkal, valamint a bántalmazó és az egészséges kapcsolatok értékelésével.

A harmadik modell azoknak szól, akik informális önsegítô csoportot indítanak, csoport -
vezetô és rögzített program nélkül.

Fontos, hogy megértsük, a csoportmunka önmagában nem mindig jó megoldás a pár -
kap csolati erôszak túlélôi számára. A személyre szóló segítô munka is gyakran játszhat
alapvetô szerepet a túlélôk támogatásában. A csoportmunka és az egyéni munka jól
meg fér egymással, és bevett gyakorlat, hogy egyéni támogatást is biztosítsunk a csoport-
munka idejére. Az is rendkívül fontos, hogy a támogató csoportokat mindig olyan helyen
tartsák, ahol a nôk biztonságban érezhetik magukat.

Amikor párkapcsolati erôszak túlélôivel dolgozunk, mindig szem elôtt kell tartanunk az
alábbi három alapfogalmat:

• Védelem
• A biztonság megteremtése
• Biztonság fenntartása

A csoportvezetéssel kapcsolatos információk a 4. fejezetben találhatóak. Határozottan azt
tanácsoljuk, hogy mielôtt nekifognak az egyes programok tanulmányozásának, olvassák
el az 1–4. fejezetet, mivel azok tartalma is szükséges ahhoz, hogy biztosítani tudják a 
programok megfelelô minôségben történô lebonyolítását.

5.3. A FOGLALKOZÁSOK FELÉPÍTÉSE

Azért, hogy az „Erô a változáshoz” modellt a lehetô leginkább felhasználóbaráttá tegyük,
mindegyik foglalkozásnak azonos a felépítése (a következô oldalon láthatják a program
vázlatos felépítését). A foglalkozások tartalmától függôen kiegészíthetô ez a szabvány

23 Fallon, B. and Goodman, M. (1995) Pattern Changing for Abused Women: An Educational Program 
(Változás bántalmazott nôknek: oktatási program). London: Sage.
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felépítés. Ez különösen igaz az elsô néhány alkalomra, amikor több idôt szánunk az 
ismer  kedésre, bevezetésre.

Ne feledjék, hogy mindig a nôk biztonsága a legfontosabb, és hogy személyes találkozót
is tarthatnak bármelyik nôvel, aki meg akarja beszélni a helyzetét vagy át akarja nézni a
biztonsági tervét.

A következô egységek minden foglalkozás részét képezik (lásd az alábbi táblázatot):

5

Célok:

A foglalkozás
kezdete:

A foglal ko zás:

Kérdések
ideje:

A foglalkozás
lezárása:

Értékelés:

Lehetséges
problémák:

Ismertetni az egyes találkozók fô céljait
Minden foglalkozás elején szükség van egy állandó gyakorlatra, amely kb. húsz
percig tart. Ez az idô a legalkalmasabb az elôzô foglalkozás összefoglalá sára,
hogy megbizonyosodjunk róla, a résztvevôk készen állnak továbbmenni a követ -
kezô témára, a nôknek pedig azért, hogy röviden elmondják, hogy érzik magukat.
A csoportvezetôk határozzák meg, hogy ez általánosságban vagy konkrétabban
történjék, például „Hogy érezte magát az elmúlt héten?”, vagy „Milyen érzéseket
keltett az utolsó találkozónk?” Fontos, hogy csak néhány percet adjunk minden
tagnak, hangsúlyozva, hogy bôven lesz idô az érzések mélyebb megbeszélésére
a foglalkozás késôbbi szakaszában. Röviden térjünk ki az elôzô foglalkozásról
maradt „önálló feladatra” is, például kérdezzük meg a részt vevôket, mivel jutal-
mazták magukat (errôl késôbb még lesz szó). Miután a csoport minden tagja
megszólalt, röviden vezessük be az aktuális foglalkozast, összefoglalva, mirôl is
lesz szó.
Ez a szakasz foglalkozik az adott találkozó fô tartamával és magában foglalja az
idetartozó gyakorlatokat. Fontos, hogy a csoportvezetô alaposan felkészüljön
ebbôl a szakaszból a következô találkozó elôtt. A program rugalmasan kezelen d ô:
ki lehet hagyni gyakorlatokat, ha a csoportnak nincs szüksége rájuk, vagy ha több
idôt akarunk fordítani valami másra.
Ez a szakasz csak körülbelül öt perces legyen. Ekkor tehetik fel a tagok kérdé-
seiket a foglalkozás tartalmáról vagy újra felvethetnek bármit, ami még nem 
világos. Persze ez is rugalmasan kezelendô. Ha épp egy hasznos beszélgetés
köze pén vagyunk, megkérdezhetjük a csoportot, szeretnék-e kihagyni a kérdések
idejét.
A foglalkozás befejezô szakasza csak mintegy 5–10 perces legyen, és a tagok
mindegyike mondja el röviden, milyen érzései vannak a találkozó végén. Lehetnek
következetesek a foglalkozások lezárásában, például ugyanazzal a kérdéssel fe-
jez hetünk be minden foglalkozást: „Hogyan írná le egy szóval, mit érez ezután a
foglalkozás után?”, vagy „Mondjon egy pozitívumot, amit hazavisz magával errôl a
foglalkozásról”, de kérdezhetünk minden héten mást is. Mindenképpen próbáljuk
meg rövidre fogni ezt a szakaszt. Itt említsük meg az „egyéni feladatot” is a követ -
kezô hétre (ötletek ld. késôbb).
A foglalkozás végén minden tag töltsön ki egy értékelô lapot (További információ -
ért lásd 3. fejezet, A csoport megalakítása és vezetése, és a 13., 14. és 15. mellék-
let.)
Minden foglalkozás végén felsorolunk néhány lehetséges kérdést vagy problémát,
amelyek az egyes foglakozásokkal kapcsolatban felvetôdhetnek. Egyes talál ko zó k
érzelmileg sokkal megterhelôbbek a résztvevôk számára, mint mások. Továbbá,
miközben a biztonság az egész programban elsôdleges, vannak ülések, ahol a
biztonsági kérdések különösen fontosak.
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Egyéni feladat
Hasznos lehet néhány kiegészítô feladatot hozzárendelni a támogató csoport munká já ho z.
Ezek segíthetnek személyesebbé tenni a hangulatot, valamint támogatja a nôket abban,
hogy törôdjenek magukkal két találkozó között. Az alábbi ötletek bármelyike használható
erre a célra. Használható egyetlen ötlet az egész program alatt, de váltogathatjuk is ôket.
(Ez nem érvényes a naplóra, amelyet az egész program alatt vezetni kell, ha használata
mellett dönt a csoport.)

Napló-
vezetés

Jutalmat adni
és kapni:

Személyes
mantra:

Heti
ösztönzés:

Egy erôsség:

A személyes napló vezetése lehet a résztvevô önmagára szánt, ún. „én-ideje”,
amikor papírra vetheti gondolatait, biztos helyen tarthatja titkait és írhat bármirôl,
amirôl nem szívesen beszélt volna a csoportban. Jó eszköz arra is, hogy a részt -
vevôk lássák, hogyan haladnak a programban. Fontos figyelmeztetés: ha egy
résztvevô még bántalmazó kapcsolatban él, nem jó ötlet a személyes naplót
az elkövetô közvetlen közelében tartani, és egyáltalán nem biztonságos
belekezdenie ebbe a gyakorlatba.
Bátorítsuk a résztvevôket, hogy „jutalmazzák meg” magukat két foglalkozás közö t t.
Fontos hangsúlyozni, hogy ez nem feltétlenül vásárlást jelent, hiszen a túlélôk
költségvetése gyakran nagyon szûkre szabott. Legyen az a jutalom, hogy valami
olyat csinálnak, amiben magukat teszik az elsô helyre. Lehet egy séta, egy jó
könyv, forró fürdô, kiállítás látogatás vagy beszélgetés egy barátnôvel. A jutalom
segíti a résztvevôt abban, hogy jól érezze magát. 
A csoportvezetôk minden nôt megkérnek, találjanak ki egy személyes mantrát az
egyes foglalkozások végén, ami átsegíti ôket a következô héten. A mantra merít -
het a foglalkozáson tárgyalt kérdésekbôl; ha például a jogokról volt szó, a mantra
lehet a jogok egyike. A mantra lehet titok, de meg is vitatható a csoportban:
egyéni döntés, hogy megosztják vagy sem. A lényeg az, hogy minden résztvevô
ismételgesse a mantráját (magában vagy hangosan) minden regg e l és minden
este, és amikor érzelmileg nehéz idôszakon megy keresztül, hogy erôt adjon ön-
magának és emlékeztesse magát, ki is ô valójában.
Bátorítsuk a résztvevôket, hogy a foglalkozások között gondolják végig, mi ösz -
tön zi ôket. Ez lehet valami általános, például a gyerekei, vagy valami arra a hétre
vonatkozó, például egy hír, ami megmozgatta. Azután minden nô behoz a cso-
portba valamit, ami ezt az ösztönzést jelképezi: egy fényképet, egy újságcikket,
egy saját növényt, egy ösztönzô könyvet vagy dalt.
A csoport minden tagja kap egy kis darab papírt. A csoportvezetôk megkérik a
résztvevôket, hogy gondoljanak egy erôsségre, ami a jobbjukon ülô nôt jellemzi.
Mindenki leírja, amire gondolt, és továbbadja jobboldali szomszédjának, akinek
így konkrét emlékeztetô lesz a kezében egy erôsségérôl a hét hátralevô részére.
Ha ezt rendszeresen csináljuk, jó ötlet elôtte megkeverni az ülésrendet.

Multimédiás eszközök
Néha hasznos bevinni a csoportba a témába vágó írásokat és/vagy egyéb anyagot, hogy
illusztrálják egy-egy foglalkozás témáját. Ezek lehetnek filmrészletek, fényképek, releváns
hírek, könyvrészletek, újságcikkek. Persze a megfelelô felszerelésre is szükségük lesz,
például video/DVD lejátszóra, és televízióra.

Ülésrend
Az elsô foglalkozáson már tisztában kell lennünk azzal, hogy milyen támogatásra van
szükségük a csoporttagoknak. Fontos kezdettôl fogva kielégíteni ezeket a szükségleteket.
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Biztosítani kell például, hogy a székek kényelmesek és megfelelôk legyenek. Legyen ele-
gendô hely kerekesszékeknek, vagy elég szék egy-egy nô személyi segítôjének vagy jel-
tolmácsának. Érdemes megkérdezni a résztvevôket, látják-e a helyükrôl a táblát. Ha van 
a nôk között hallássérült, neki szüksége lehet arra, hogy közelebb üljön a csoportveze tôk -
höz, vagy velük szemben, hogy tudjon szájról olvasni, de ideális esetben a teremnek ren-
delkez nie kell hangosítással.

Szünetek
Nem határozzuk meg közelebbrôl, hogy mikor iktassunk be szüneteket a foglalkozások -
ba. Amikor az elsô egyéni találkozót tartjuk a nôkkel a csoportmunka megkezdése elôtt,
tudjuk meg, hogy szüksége van-e valakinek arra, hogy egy bizonyos idôben legyen szü -
net a foglalkozásokon, és mennyi idôre van szüksége. Ha senkinek nincsenek különleges
igényei, akkor az elsô találkozón a csoport egészével beszéljük meg a szünetek hosszát
és gyakoriságát.

A szünetek különösen az elsô néhány alkalommal fontosak, hogy legyen lehetôség a
tagok közötti társas kapcsolatok és bizalom kiépítésére. A program vége felé a résztvevôk
úgy érezhetik, hogy nagyobb szükségük van több idôre a csoporton belüli beszélgetésre
és a gyakorlatok megoldására, mint a szünetekre. A lényeg az, hogy

• legyünk rugalmasak;
• mindig vitassuk meg ezeket a döntéseket a résztvevôkkel;
• figyeljünk a tagok speciális szükségleteire.

Sokszorosítható lapok
A foglalkozásokhoz kapcsolódó mellékletek a könyv végén találhatóak, egy részük mind-
két modellben használható. Igyekeztünk a minimumra korlátozni a sokszorosítható lapok
számát, mert zavaró, ha túl sok van belôlük. Az elsô találkozóhoz kapcsolódik a legtöbb
lap, és ezeket fel is kell dolgozni. Kérjük meg a résztvevôket, hogy tartsák együtt a lapo k a t
és hozzák magukkal minden foglalkozásra. Adhatunk nekik egy-egy mûanyag dossziét is,
így a lapok egyben maradnak és nem rongálódnak. (Ne felejtsük el, hogy elôfordulhat,
hogy a csoportvezetônek kell megôrizni a foglalkozások között azoknak a résztvevôknek
a dossziéját, akik még együtt élnek bántalmazójukkal.)

A csoport indulása elôtti elsô személyes találkozón fontos megbizonyosodni arról, hogy a
sokszorosítható lapok használata a csoport minden tagjának megfelel-e. Ha egyes nôk n e k
olvasási problémái vannak, bevált gyakorlat másfajta anyagok felajánlása. A lapok szöve -
gét hangfelvételen rögzíthetjük, hogy a csoport együtt hallgassa, vagy kinyomtathatjuk
nagyobb betûkkel, használhatunk Braille-írást vagy audio-vizuális eszközöket24. Sokszo ro -
sítható lapok készítésekor az itt következôk jó általános irányvonalul szolgálhatnak:

• használjunk jól olvasható betûtípust, például Arialt;
• kerüljük a 12-esnél kisebb betûméretet, a 14-est általában könnyebb olvasni; 
• kerüljük a világos betûket sötét alapon: fekete betûk fehér alapon jobban 

olvashatók;

24 Vak vagy gyengénlátó résztvevô esetén az egyéni találkozó során feltétlenül tisztázzuk, hogy számára
mely módszer felel meg a síkírásos anyagok hozzáférhetôvé tételére.
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• ne lamináljuk a lapokat, mert a fényvisszaverôdés nehezítheti az olvasást;
• amikor megbeszélünk valamit ami a lapokra vagy a táblára van írva, mindig 

olvassuk fel hangosan az írottakat.

Anyagszükséglet az egyes foglalkozásokra

Tábla (Flipchart)
flipchart papír vagy csomagoló papír a falra íráshoz

Színes filcek (vastag filcek a táblához)

Kitûzôk/matricák a neveknek

A foglalkozáson szükséges lapok fénymásolatai

A megfelelô értékelô lap fénymásolatai

Tollak és/vagy ceruzák a csoporttagok számára

Üres papír a csoporttagok számára

Mûanyag dossziék a csoporttagok számára, amelyekben a 
sokszorosítható lapokat tarthatják

Minden további anyag, amire szükségük lehet (pl. újságkivágások, 
versek, filmrészletek, DVD-k, CD-k, televízió és DVD/videó lejátszó).

Néhány túlélô véleménye:

Felismertem, hogy lelkileg tönkre voltunk téve. A csoport lehetôség volt
arra, hogy a tapasztalataink megosztása révén beszéljek errôl és meg-
tanuljam, hogyan reagáljak a helyzetre. Sok mindent megtudtam a
párkapcsolati erôszakról.

Annyira megkönnyebbültem. Mielôtt csatlakoztam volna a csoporthoz,
megpróbáltam megváltozni, és nem értettem, miért folytatódik az erô -
szak. Most már kezdem látni, hogy nem az én viselkedésem volt az ok.
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Olyan sok mindent nyertem… de a legfontosabb talán az volt, 
hogy végre szavakba önthettem, mit tettek velem… bár még 
mindig nehezemre esik errôl beszélni.  [Egy túlélô]

6.1. BEVEZETÉS

Az itt következô programok tizennégy foglalkozást tartalmaznak, de tizenkét alkalommal
is kivitelezhetôek, a lehetôségeknek és a szükségleteknek megfelelôen. Ajánlásokat 
tettünk egyes foglalkozások össszevonására, hogy a program tizenkét hetes legyen vagy
(az elsô modell esetében) akár tíz hetes, ha ez jobban megfelel a résztvevôk igényeinek.

Mindkét modell használható olyan nôkkel is, akik még benne vannak a bántalmazó hely -
 zet ben, de folyamatosan figyelni kell a kockázatfelmérésre és a biztonságra. Az önér vé n y e-
 sítésrôl szóló beszélgetéseknél fokozottan figyelni kell, és fontos, hogy figyel mez tes s ü k a
résztvevôket, ne próbálják ki az önérvényesítô technikákat az elkövetôvel szemben, mert
ez veszélyes lehet.

Mindkét program alaptantervének középpontjában az alapvetô jogok, a határok megérté -
se valamint a határok kijelölésének képessége, végül pedig az alapvetô önérvényesítô
technikák állnak. Igyekeztünk olyan terveket készíteni, melyek használatra készek. Egyes
részek minden foglalkozáson ismétlôdnek, mindkét programban.

Az „Önbecsülés program”, amely ennek a fejezetnek a középpontjában áll, egyaránt jól
használható túlélôk csoportjaival és fiatal nôkkel folytatott megelôzô munkában. Az alap -
vetô tevékenységek magukban foglalják az önbecsülés építését, a szükségletek és 
vágyak megértését, az önérvényesítô készségek gyakorlását és a jól mûködô, személyi -
séget építô kapcsolatok megismerését.

6.2. AZ „ÖNBECSÜLÉS PROGRAM”: A FOGLALKOZÁSOK ÁTTEKINTÉSE

1. foglalkozás: Az önbecsülés meghatározása
A foglalkozás célja, egyebek közt, hogy meleg, biztonságos és szívélyes környezetet
nyújtson minden érkezônek, és biztosítsa, hogy mindenki megértse, hogy mit jelent az 
önbecsülés.

„Erô a változáshoz”: 
önbecsülés program
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2. foglalkozás: Az önbecsülés megértése
A foglalkozás célja az önbecsülés fogalmának mélyebb megértése és a csoport saját 
önbecsülés definíciójának létrehozása.

3. foglalkozás: Jogok
Ennek a foglalkozásnak az a célja, hogy a résztvevôk megismerjék és megértsék az 
emberi jogok koncepcióját, és hogy egészséges és pozitív vita alakuljon ki.

4. foglalkozás: Szükségletek
A résztvevôk segítséget kapnak abban, hogy azonosítsák és fontossági sorrendbe állítsák
szükségleteiket, és megtanulják, hogyan különböztessék meg a szükségletek különbözô
fajtáit. (Ez az alkalom összevonható az 5. foglalkozással.)

5. foglalkozás: A személyes szükségletek értékelése
Mint az elôzô foglalkozáson, a résztvevôk folytatják a szükségletek azonosítását és 
fon tos sági sorrendbe állítását, valamint gyakorlati lépéseket tanulnak a szükségletek 
kie lé gí tésére és a kielégítés útjában álló akadályok felismerésére. (Ez a foglalkozás 
szükség szerint összevonható a 4. alkalommal)

6. foglalkozás: Lányok és fiatal nôk nevelése és szocializációja
Ezen a foglalkozáson a résztvevôk jobban meg fogják érteni, hogyan hathat a nevelés a
gyerekekre, és különös figyelmet fordítunk arra, hogyan a lányokat és fiatal nôket milyen
viselkedési és önkifejezési módokra szocializálja a társadalom. (Ez a foglalkozás
összevonható a 7. alkalommal.)

7. foglalkozás: Nemi sztereotípiák és társadalmi szabályok
A foglalkozás célja képessé tenni a résztvevôket arra, hogy elemezzék a nôk társadalmi
szerepeit, ezek hatásait, és hogy elgondolkozzanak azon, hogy hogyan befolyásolhatják
önbecsülésüket. Arra bátorítjuk a résztvevôket, hogy találjanak nôi példaképeket. 
(A foglalkozás összevonható a 6. alkalommal.)

8. foglalkozás: Szükségletek a kapcsolaton belül
A résztvevôk segítséget kapnak abban, hogy azonosítsák párkapcsolatokkal kapcsolatos
szükségleteiket, és eszközöket ahhoz, hogy ezt egy nem bántalmazó partnerrel meg is
tudják beszélni. Közösen összegyûjtik annak a pozitívumait, ha valaki éppen nem kapcso-
latban él.

9. és 10. foglalkozás: Határok
Ennek a két foglalkozásnak a céljai: a határok meghatározása, olyan lehetséges helyzetek
azonosítása, amelyekben a határokat megsérthetik, a határok érvényesítésének pozití-
vumai (és esetleges veszélyei), és annak megértése, hogy összefüggés van a tiszta,
egészséges határok hiánya és a párkapcsolati erôszak között. (Ezekrôl a kérdésekrôl
lehet egy vagy két találkozón beszélni, a rendelkezésre álló idô illetve a csoporttagok
igényei függvényében.)
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Az „önbecsülés program”: a foglalkozások áttekintése

11. és 12. foglalkozás: Érzések: harag, bûntudat, gyász és félelem
Ezeknek a foglalkozásoknak az a céljuk, hogy a tagok elismerjék, és megértsék a harag,
a bûntudat, a gyász és a félelem érzéseit, és hogy megtanulják ezeket az érzéseket építô
módon kezelni. (A résztvevôknek valószínûleg szükséges lesz a két foglalkozás mindezen
kérdés megbeszélésére, ezért nem javasoljuk, hogy a két foglalkozást összevonják, bár
erre is van lehetôség.)

13. foglalkozás: Önérvényesítés (asszertivitás)
Ezen a foglalkozáson a résztvevôk jobban megértik az önérvényesítést (ideértve a különb-
séget az önérvényesítés és az agresszió között) és gyakorlati módszereket tanulnak az
önérvényesítésre.

14. foglalkozás: Befejezés és új kezdetek
A záró foglalkozás összefoglalja az eddigieket, megünnepli, hogy milyen messze jutottak
el a nôk, segít nekik felismerni egyéni erôsségeiket, és tudomásul venni a program végét;
ablakot nyit a program utáni életre. 

6
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Az 1. foglalkozás céljai:
• Barátságos, biztonságos és szívélyes környezet megteremtése.
• Találkozni az összes csoporttaggal, néhány információ beszerzése 

egymásról.
• Az elsô foglalkozás látogatásával kapcsolatos félelmek és 

aggodalmak enyhítése. 
• A program céljainak és felépítésének tisztázása.
• Megérteni, hogy az egyes tagok mit várnak a csoporttól.
• Megegyezni a csoportszabályokról.
• A csoportszerzôdés aláírása a csoport minden tagja által.
• Az önbecsülés jelentésének feltárása, feldolgozása.
• Várakozásteljes hozáállás kialakítása a program folytatásával 

kapcsolatban.

1. Bemutatkozás

A csoportvezetô mutatkozzon be, mondja el, hogy ki ô, beszéljen korábbi
munkatapasztalatairôl, hogy milyen gyakorlattal és releváns formális és nem-
formális végzettséggel rendelkezik, és tegyen hozzá valami személyes e t is
(pl. kedvenc szín, film, tévémûsor, hobby). Mielôtt folytatná, tisztázza a jelen-
lévôkkel, hogy magázódni vagy tegezôdni fog-e a csoport. A csoportsegítô
tegye meg ugyanezt. Azután menjenek körbe, és kérjenek meg mindenkit,
hogy mutat kozzon be. Hogy pozitív hangulatban kezdôdjön a munka, ilyen -
kor jó egy „jégtörôvel” kezdeni, például egy névtanuló játékkal (lásd 9. mel-
léklet).

2. Fontos információk

Magyarázzuk meg a csoportnak, hogy van egy pár dolog, amit röviden is-
mertetni kell, mielôtt a foglalkozás igaziból elkezdôdne. Lássunk néhány
példát azokra a kérdésekre, amelyekkel esetleg foglalkozni akarhatnak:

• Hangsúlyozzuk, hogy az összejövetelek helyét titokban kell tartani,
és hogy egyetlen partner vagy ex-partner sem jelenhet meg a hely -
színen. (Ez vitán felül áll, minden résztvevô és a csoportvezetôk 
biztonsága érdekében kulcskérdés, hogy ez alól a szabály alól
semmilyen körülmény sem jelenthet kivételt!)

• Mutassák meg a mosdót, büfét, stb.

Az önbecsülés
meghatározása1. foglalkozás

6. FEJEZET: „Erô a változáshoz”: önbecsülés program
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1. foglalkozás: Az önbecsülés meghatározása

• Magyarázzuk el az épület biztonsági berendezéseit (például hol 
vannak a vészkijáratok). 

• Vegyük végig a megközelíthetôség kérdéseit.
• Ha van gyermekfelügyeleti lehetôség, ismertessük.
• Magyarázzuk el a panasztételi eljárást.
• Mondjuk el hol szabad/nem szabad dohányozni.

3. „Erô a változásoz: önbecsülés program”

5–10 percben mutassuk be röviden a programot, feltétlenül kitérve a követ -
kezôkre:

• Ki tervezte a programot.
• Milyen a felépítése, beleértve az egyes foglalkozások hosszát, az 

egész program hosszát és hogy milyen gyakran fog találkozni a
csoport.

• Mit fog megvitatni a csoport az egyes találkozók során. (Lásd 10. 
melléklet, A program részletei.) Hasznos lehet kiosztani a program
részletesebb leírását, amely összefoglalja minden egyes
foglalkozás tartalmát és megadja az idôpontját. (Lásd A foglalkozá-
sok áttekinté s é t fent).

• Hogyan kommunikáljanak egymással két alkalom között. 
(Lásd 10. melléklet; A program részletei);

• Beszéljük meg a tagokkal, mit gondolnak a szünetek hosszáról 
és gyakoriságáról.

4. A csoport elvárásai

A kezdet kezdetén fontos kideríteni, hogy a csoporttagok mit várnak egy -
más tól, a csoportvezetôktôl és magától a programtól. Fontos, hogy a cso-
port vezetôk is kapcsolódjanak be a vitába és osszák meg, mit várnak. Ha
mélyrehatóbb vitát akarunk ezekrôl a kérdésekrôl, lásd 4. fejezet, A csoport
szabályai és mûködési rendje. 

1/a gyakorlat:

• Kezdjék a csoportvezetôk, aztán járjuk körbe a csoportot, és 
kérjünk meg mindenkit, hogy mondjanak egy dolgot, amit a 
csoporttól várnak.

• Írjunk fel minden elvárást „A csoport elvárásai” címmel egy ív 
papírra.

6
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• Ha kész, kérdezzük meg a csoporttagokat, elégedettek-e ezekkel 
az elvárásokkal és nem akarják-e kiegészíteni további gondola-
tok k al.

• Ha ezzel is megvagyunk, erôsítsük fel a papírt a falra, hogy késôbb 
visszautalhassunk az elvárásokra. Legyen ott minden foglalkozá-
son a falon emlékeztetôül, és azért, hogy a program végén vissza
lehessen tekinteni és megnézni, teljesültek-e, módosultak-e az
elvárások. 

5. Csoportszabályok és szerzôdés

Ezen a ponton fontos megállapodni a csoportszabályokban, és a résztve vôk -
nek alá kell írniuk a csoportszerzôdést. (E kérdések részletesebb megvitatá -
sához lásd 4. fejezet)

• Hivatkozzunk A csoportmunka alapszabályai lapra (lásd 11. mellék-
let), hogy elkezdjük a beszélgetést az alapvetô szabályokról, egy -
más tiszteletérôl, és a csoportban való részvétellel kapcsolatos
félelmeikrôl. Beszéljük meg, milyen módon tudja mindenki bátorí-
tani és támogatni a többieket a foglalkozáson.

• Mint a csoport elvárásairól szóló elôzô gyakorlatban, csináljunk egy
„ötletvihar” gyakorlatot arról, hogy milyen szabályokat tart szüksé -
gesnek a csoport. Ezt a papírt ajánlatos a falon tartani minden fog -
lal kozás alkalmával, hogy szem elôtt legyen. Ha valaki elfelej te n e
egy csoportszabályt, könnyen felidézhetô, hogy miben állapodtak
meg az elsô foglakozáson.

• Hozzunk példányokat a csoportszerzôdésbôl, hogy a tagok aláír-
ják (lásd 8. melléklet). Mindenki két példányban írja alá a szerzô -
dést: egyet a résztvevô tart meg, egy a szervezôké.

6. A foglalkozás kezdete

Röviden foglaljuk össze, mirôl lesz szó ezen a foglalkozáson, és gyôzôdjünk
meg arról, hogy mindenki megértette-e. Mivel mindenki teljesen új még a
csoportban, az elsô foglalkozást arra kell használni, hogy megteremtsük a
biztonság és bizalom légkörét, és megkezdjük a kötelékek kialakítását a
tagok között. Mielôtt elkezdenek beszélni az önbecsülésrôl, hagyjunk ezen 
a ponton lehetôséget pár perc lazításra a csoportnak.
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1. foglalkozás: Az önbecsülés meghatározása

1/b gyakorlat:

• A csoport minden tagja mondjon egy állítást, amely az „Úgy érzem”
szavakkal kezdôdik. Az állítások vonatkozhatnak arra, hogy mit
éreznek a csoporttal, a programmal vagy általában az életükkel
kapcsolatban.

• A csoportvezetô kérdezze meg, akarja-e valaki kezdeni, és aztán az
óramutató járásával megegyezôen folytatnák. Ha senki sem vállalja
az elsôséget, kezdje a csoportvezetô.

• Mivel sok nô még esetleg izgulhat, legyen készenlétben néhány 
kérdés, amivel segíthetünk nekik megfogalmazni néhány állítást,
például „Hogy érezte magát ma, a foglalkozás elôtt?”

7. Önbecsülés

1/c gyakorlat:

• Kérjük meg a csoportot, hogy határozzák meg, mit jelent számukra
az önbecsülés.

• „Ötletvihar” formában írjuk fel az összes választ egy ív papírra, 
akkor is, ha nem értünk egyet minden állítással. Ôrizzük meg ezt 
a lapot, hogy aztán a program végén össze tudjuk hasonlítani a 
program elején és végén megfogalmazott meghatározásokkal.

Példák:
Ilyen ötletek merültek fel ennek a gyakorlatnak az elvégzése során:
• ne ítéljünk meg másokat;
• legyünk ôszinték;
• bízzunk magunkban;
• higgadtan érveljünk;
• fogadjuk el önmagunkat;
• szeressük magunkat;
• ne törôdjünk vele, ha mások felsôbbrendûeknek látszanak 

vagy úgy viselkednek;
• ne legyünk anyagiasak;
• kedveljük magunkat;
• tudjunk megtenni dolgokat;
• legyünk magabiztosak;
• tudjuk felismerni mások kívánságait, vágyait és szükségleteit;

6
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• bízzunk a jövôben;
• ne féljünk az érzéseinktôl;
• legyünk intelligensek;
• tudjunk szembenézni a mindennapi élettel;
• kapjunk szeretetet;
• ne érezzük úgy, hogy adósai vagyunk magunknak.

Fontos, hogy komolyan vegyünk minden hozzászólást, még ha az önbe-
csül és egyik-másik meghatározása távol is áll a sajátunktól. Ha minden nô
beszélt már, mondjuk el a saját véleményünket az önbecsülésrôl, feltétlenül
kiemelve, hogy milyen fontos hinni magunkban és tisztelni magunkat. Rövi-
den vezessük be az önbizalom és a határok fogalmát, és kérjük meg a nôket,
gondolkozzanak a következô találkozóig az önbecsülés általuk adott
meghatározásáról. 

8. Kérdések ideje

Mielôtt a foglalkozás befejezôdik, bevált gyakorlat egy kis idôt hagyni a cso-
portnak, hogy feltegyék kérdéseiket a foglalkozás tartalmával kapcsolatban. 
A tagok ebben a szakaszban még nem lesznek eléggé magabiztosak kérdé -
seket feltenni, ezért jelezzük, hogy még egy ideig az épületben leszünk a
foglalkozás után, és bárkivel szívesen megbeszéljük a tisztázandó kérdé -
seket. 

9. A foglalkozás lezárása

A foglalkozást az „egyéni feladat” elmagyarázásával fejezzük be. Válasszunk
ki egyet, majd kérjük meg a csoporttagokat, hogy végezzék el a következô
foglalkozásig (lásd 5. fejezet). Hagyjunk egy kis idôt arra, hogy ezt átbe szél -
jük a csoporttal. Ha valami nem világos, mondjunk példákat is. 

Mivel ez az elsô találkozó, fordítsunk mintegy 15–20 percet a befejezésre,
hiszen mindenkinek szüksége lesz egy kis bátorításra, hogy megszólaljon.
Tegyük a következôket:

• Gratuláljunk mindenkinek az „Erô a változáshoz” program elsô 
foglalkozásának teljesítéséhez.

• Az ülésrend szerint körbemenve kérjünk meg mindenkit, hogy 
mondjon egy rövid mondatot az elsô alkalommal kapcsolatos 
érzéseikrôl.
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• Mutassuk be a Heti értékelô lapot (4. melléklet), magyarázzuk el, 
miért fontos az értékelési rendszer, és kérjük meg a résztvevôket,
hogy töltsék ki a lapot.

A lehetséges problémák kezelése

• Elsô alkalommal az érzelmek várhatóan magasra csapnak, a 
csoporttagok és a csoportvezetôk egyaránt lehetnek nyugtalanok,
félénkek, idegesek. Az elsô foglalkozásra való felkészülésben segít-
séget nyújthat a 4. fejezet, A csoport irányelvei és szabályzata címû
része, amely leírja, hogy miképp lehet kezelni az ilyen helyzeteket.
A csoportvezetôk szánjanak idôt arra, hogy átfutnak minden lehet-
séges nehézséget, és hogy hogyan fognak rá reagálni.

• Szabjuk meg a következô ülések rendjét. Még ha idegesnek, 
feszélyezettnek érezzük is magunkat, fontos ragaszkodni a 
4. fejezetben, A csoport irányelvei és szabályzata címû részben
lefektetettekhez.

• Ne töltsünk sok idôt a bejelentések megvitatásával és a program 
részletekbe menô elmagyarázásával. Ennek a foglalkozásnak a
nagy része a csoportszabályokról, a félelmek eloszlatásáról, 
a pozitív környezet megteremtésérôl és az önbecsüés megvitatá -
sáról szóljon.

• Bár a csoportvezetôk meg fogják adni elérhetôségüket, hogy a 
foglalkozás után a tagok kérdezhessenek, bátorítsuk a résztve -
vôket, hogy lehetôleg a csoportban kérdezzenek. 

• Hangsúlyozzuk, hogy a biztonság a legfontosabb. Ha bármelyik 
résztvevô meg akarja vitatni személyes helyzetét, szervezzünk
egyéni találkozót, ahol végigmegyünk az illetô biztonsági tervén.

6
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A 2. foglalkozás céljai:
• Kicsit jobban megismerni egymást.
• Aktív részvételre bátorítani
• Növelni a tagok egymás iránti bizalmát, hogy a könnyebb legyen 

megosztani történeteiket.
• Megalkotni az önbecsülés csoportdefinícióját.
• Mélyebben megérteni az önbecsülés fogalmát

1. Bemutatkozások

Szánjunk egy kis idôt az elôzô héten hiányzó új tagok bemutatására, és kér-
jünk meg mindenkit, hogy újra mutatkozzon be, a csoportvezetôk is, hiszen
eltart egy kis ideig, amíg mindenki megjegyzi a neveket. Lehet használni
még egy névtanuló játékot (lásd 9. melléklet).

2. A foglalkozás kezdete

Fordítsunk egy kis idôt az elôzô foglalkozás összefoglalására, bizonyosod-
junk meg róla, hogy a nôknek megfelel, ha továbblépünk a következô
témára. Ezután haladjunk tovább és röviden foglaljuk össze, mirôl lesz szó
ezen a foglalkozáson. A csoportvezetôk járjanak körbe a csoportban, kérdez-
zék meg a résztvevôket, hogyan telt a hetük. Beszéljék meg az „egyéni fela -
datot”, amit maguknak adtak az elmúlt héten, és kérdezzük meg, milyen
érzéssel töltötte el ôket.

3. Az önbecsülés meghatározása

2/a gyakorlat

• Indítsunk beszélgetéssel: kérdezzük meg a résztvevôket, hogy az 
elmúlt hétben mire jutottak az önbecsülés definiálásával kapcsolat-
ban. Hasznos lehet a kulcsszavakat, vagy akár egész mondatokat
felírni a falra/táblára.

• Miután mindenkinek a véleményét meghallgattuk, az eddig elhang-
zottak felhasználásával tegyünk javaslatot a csoport önbecsülés-
definíciójára, amelyet az egész csoport el tud fogadni. Ha sikerült
megegyezni a közös meghatározásban, írjuk fel jól olvashatóan
egy ív papírra, és tegyük ki a falra.

Az önbecsülés megértése2. foglalkozás
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2. foglalkozás: Az önbecsülés megértése

6

Példák:
Az a csoport, amelyik az 1/c gyakorlatban (65. old.) olvasható gondo-
latokat fogalmazta meg, a második foglalkozáson a következô gondo-
latokat javasolta:
• figyeljünk a szükségleteinkre;
• reménykedjünk a javulásban;
• találjunk erôt;
• higgyünk önmagunkban;
• összpontosítsunk önmagunkra; 
• bízzunk magunkban;
• legyünk önállóak;
• legyen bennünk lendület és határozottság;
• ismerjük a magunk saját, másoktól független képességeit;
• legyen bátorságunk az egyet nem értésre.
A csoport egyetértett azzal, hogy ezek az elemek fontos részei az ön-
becsülés meghatározásának, és a tagok megvitattak minden elemet,
hogy tisztán megértsék, mire gondoltak az egyes résztvevôk. 

2/b gyakorlat:

Az önbecsülés új, a csoport által adott meghatározását felhasználva tegyük
fel a csoportnak a következô kérdéseket: 

• Mennyire érzi, hogy ez a meghatározás ráillik arra, ahogy jelenleg 
érzi magát?

• Mit gondol, egészséges mértékû önbizalma van?
• Melyek azok a dolgok az életben, amelyekrôl úgy gondolja, joga 

van hozzájuk?
• Mit gondol, mi gátolja önbecsülése növekedését?

Gyakori ennél a gyakorlatnál, hogy ugyanazok a szavak ismétlôdnek a
gyakorlat alatt. Írjuk fel ezeket a szavakat egy ív papírra és vitassuk meg 
az eredményeket a csoport egészével.
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2/c gyakorlat:

Ez a hasznos gyakorlat abban segít a résztvevôknek, hogy kezdjenek pozití-
van gondolkozni magukról.

• Osszunk ki üres papírlapokat és kérjük meg a tagokat, hogy írjanak 
le két pozitív dolgot, amit a héten csináltak.

• Ezután kérjünk meg sorban mindenkit, hogy a csoport többi tagjá-
nak magyarázzák el, mi az a jó dolog, amit csináltak. 

Sok nô kényes kérdésnek érezheti ezt, ezért kiindulópontként felajánlhatjuk
az alábbi javaslatokat: 

• Milyen pozitív dolgot tett más emberekért? Például kipróbált-e egy 
új receptet amikor a családjának fôzött, vigyázott-e a barátnôje 
gyerekeire, írt-e egy régi barátnak/barátnônek?

• Mit tett azért, hogy jobban érezze magát? Például olvasott-e 
újságot, meglátogatta-e egy barátnôjét, megnézett-e egy jó filmet, 
elment-e sétálni ?

• Mit tett, hogy nagyobb kontrollt szerezzen az élete felett? Például 
látogatja ezt a csoportot, megpróbálkozik valami újjal, elkerüli a
negatív embereket stb.25

4. Kérdések ideje

Hagyjunk egy kis idôt az ehhez a foglalkozáshoz kapcsolódó kérdések fel-
tevésére. Mondjuk el újra, hogy a foglalkozás befejezése után egy kis ideig
még a helyszínen maradnak a csoportvezetôk, ha valakinek kérdései lenné -
nek. 

5. A foglalkozás lezárása

Köszönjük meg a résztvevôknek, hogy a második foglalkozáson való meg-
jelenésükkel kimutatták elkötelezôdésüket a program iránt. Fejezzük be a
foglalkozást az „egyéni feladat” elem magyarázatával, és kérjünk meg min-
denkit, hogy a következô héten is foglalkozzanak vele. Kérjük meg a részt -
vevôket, hogy töltsék ki az értékelô lapokat.

25 Nicarthy, G. (1990) Getting Free: A Handbook for Women in Abusive Situations. (Szabadulás: kézikönyv
bántalmazó helyzetekben lévô nôknek) London: The Journeyman Press. 91. oldal
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A lehetséges problémák kezelése

• Jóllehet a gyakorlatok célja az, hogy segítsük a résztvevôket az 
önbecsülés mélyebb megértésében, nem feltétlenül képesek úgy
látni magukat, mint akik megérdemlik, hogy jó érzéseik legyenek
önmagukkal kapcsolatban.

• Ne várjunk túl sokat a csoporttól ebben a korai szakaszban. 
Ez még csak a kezdete a programnak, és idô kell hozzá, hogy 
a csoport önbecsülése és önbizalma növekedni kezdjen.

• Feltétlenül legyen elég idô a 2/b gyakorlat alapos feldolgozásához, 
mert a nôknek nagyon nehéz lehet úgy gondolni magukra, mint
akik bármi pozitívat tettek.

• Hangsúlyozzuk a biztonság fontosságát, amikor az életünk feletti 
irányítás visszaszerzésérôl beszélünk. Ha bármelyik résztvevô meg
akarja vitatni a helyzetét, szervezzünk személyes találkozót, ame-
lyen közösen átnézik az illetô biztonsági tervét.

6
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A 3. foglalkozás céljai:
• Az alapjogok megértése.
• Az egészséges és az építô vita bátorítása a csoportban.

1. A foglalkozás kezdete

Kezdjük a foglalkozást, az elôzô alkalom összefoglalásával, vázoljuk fel rövi-
den, mirôl lesz szó ezúttal, és kérdezzük meg a tagokat a „egyéni fela-
datukról”.

2. Jogok 

Az alapvetô jogok megvitatásának elkezdéséhez jó mód a Nyilatkozat a 
jogaimról címû feladatlap használata (lásd 12. melléklet). Jó ötlet fénymáso-
latokat készíteni a mellékletrôl és kiosztani a résztvevôk között.

3. gyakorlat:

Vitassuk meg, hogy az egyes nôk mennyire érzik úgy, hogy a felsorolt jogok
járnak nekik. A vita megindításához felhasználhatók az alábbiak:

Példa:
• Sára 35 éves, elsô gyermeke 2 esztendôs. A gyermekére,
Pankára való tekintettel Sárának rendíthetetlen meggyôzôdése,
hogy „nem lehet ô az elsô”. Szerinte a lánya szükségletei az 
elsôdlegesek, ami azt jelenti, hogy az ô szükségletei mindig 
másodrendûek. 
• A 42 éves, háromgyerekes Gyöngyvér azt mondta, hogy néha
teljesen elborítják a gyerekei igényei, és noha úgy gondolja, hogy
ôk vannak az elsô helyen, néha képtelen bárkit is az elsô helyre
tenni, annyira fáradt és zavarodott.
• Lujza 61 éves, és szabadidejének zömét azzal tölti, hogy az 
unokáira vigyáz. Azt is gyakran elvárják tôle, hogy elhalasszon
megbeszélt programokat, pl. barátokkal, orvossal, hogy kielégítse
lánya és unokái igényeit. Noha Lujza imádja az unokáit, nyúzott -
nak érzi magát az állandó gyerekfelügyelettôl, kezd neheztelni a

Jogok3. foglalkozás
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lányára és úgy érzi, magától értetôdônek veszik a segítségét. Ám
amikor arra gondol, hogy beszélni kellene a lányával az aggá lya i -
ról, bûntudata támad, mert azt hiszi, akkor már nem lesz jó anya
és nagymama. Ezért aztán haragszik magára és gyûlik benne a
feszültség a lányával szemben.

Itt nagyon fontos hangsúlyozni például, hogyan kell egy anyának képesnek
lennie arra, hogy figyeljen a gyereke szükségleteire, és mégis a saját jóllétét
helyezze az elsô helyre. Egy fáradt anya, aki nem eszik rendesen vagy kime -
rült, nehezebben tud kapcsolatban maradni gyereke vagy unokája érzelmi
szükségleteivel, átviheti idegességét a gyerekre vagy nem lesz képes meg-
nyugtatni ôt. Át kell értelmezni önmagunk elsô helyre helyezését: ez pozitív
és fontos módja annak, hogy törôdjünk magunkkal, ami aztán képessé tesz
bennünket arra, hogy másokkal törôdjünk.

A csoportnak nem kell egyértelmû álláspontra jutnia, rendjén való, ha egyet -
értenek vagy nem értenek egyet – tiszteletben kell tartani a különbözô véle -
ményeket. A csoportvezetôk fontos feladata, hogy példát mutassanak a
konfliktuskezelés építô módjaira, és mindig észben kell tartanunk, hogy ha
egy nô bántalmazó élethelyzetbôl jön, ahol veszélyes az eltérô vélemény
hangoztatása, gyakran nincs valódi modellje a konstruktív vitához.

A vita végén kérjük meg a résztvevôket, hogy adjanak maguknak egyet a
megbeszélt jogok közül ajándékba a következô hétre.

3. Kérdések ideje 

Hagyjunk egy kis idôt az ehhez a foglalkozáshoz kapcsolódó kérdések fel-
tevésére. Emlékeztessük a résztvevôket, hogy a foglalkozás vége után egy
kis ideig még felkereshetik a csoportvezetôket kérdéseikkel.

4. A foglalkozás befejezése

Vitassuk meg a következô hétre szóló „egyéni feladatot”. Köszönjük meg a
nôknek a program iránti további elkötelezettségüket, és kérjük meg ôket az
értékelôlap kitöltésére.

6
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A lehetséges problémák kezelése

• A Nyilatkozat a jogaimról egyes elemeinek megvitatása számos 
nézeteltérést okozhat a csoportban, sok nô például önzésnek
tartja, ha magát teszi elsô helyre. A program további részében
ezzel még részletesebben kell foglalkozni, de fontos, hogy minden
nô eléggé biztonságban érezze magát az (udvarias) egyet nem
értéshez a többi résztvevôvel és a csoportvezetôkkel, és ne kelljen
félnie a máshol szokásos szigorú szemrehányástól.

• Hangsúlyozzuk, hogy a biztonság a legfontosabb, és szervezzünk 
egyénre szóló kockázatelemzést, ha úgy tûnik, hogy egy résztvevô
veszélyben van.
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6

Jegyzet
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A 4. foglalkozás céljai:
• Nevezzék meg és rangsorolják a szükségleteket.
• Tanulják meg, hogyan lehet megkülönböztetni a szükségletek 

különbözô fajtáit.

1. A foglalkozás kezdete

Kezdjük a foglalkozást az elôzô alkalom összefoglalásával, vázoljuk fel rövi-
den, mirôl lesz szó ezúttal, és kérdezzük meg a tagokat az elôzô foglalkozá-
son választott jogról és az „egyéni feladatukról”.

2. Szükségletek

A szükségletekrôl folytatandó beszélgetés elején utaljunk vissza a Nyilatkozat
a jogaimról (12. melléklet) lapra és kérdezzük meg, szükségét érzik-e a cso-
port résztvevôi az összes felsorolt jog, vagy akár csak néhány jog betelje sü -
lésének. Vethetnek egy pillantást arra is, hogy gyermekkorukban mennyire
elégültek ki a szükségleteik.

A szükségleteket általában úgy határozzuk meg, mint olyan állapotot vagy
helyzetet, amelyben valamit igénylünk vagy akarunk. A szükségletek tehát a
kívánságainkon és az arról szóló elképzeléseinken múlnak, hogy mit érdem-
lünk meg és mit kérhetünk magunktól és másoktól különbözô helyzetekben.
Amikor az önbecsülésen dolgozunk, fontos megvizsgálni a kapcsolatot 
szükségleteink felismerése és a teljes kifejezésükre való képesség között. 

Ezen a foglalkozáson a csoport szükségleteinek sok példája fog felmerülni,
ezért fontos rámutatni arra, hogy a szükségleteknek különbözô fajtái létez -
nek. A csoporton belül lehet némi zavar a belsô szükségletek és a külsô
szük ségletek között. A belsô szükségletek gyakran kapcsolódnak az ön-
be csüléshez, az egyén saját döntéseitôl függnek és valamelyest ellenôrizni
tudja ôket. A külsô szükségletek olyanok, amelyeket az egyén szeretne, 
de amelyeket nem befolyásolnak az ô közvetlen cselekedetei, és sokszor
másoktól függnek.

Példa a belsô szükségletre, hogy az embernek legyen saját tere. Példák a
külsô szükségletre: „szükségem van rá, hogy szeressenek”, „szükségem van
rá, hogy a gyerekem iskolájában a többi szülô elfogadjon és tiszteljen mint
egyedülálló szülôt”. Ezek nem függnek az egyén saját cselekedeteitôl, és a

Szükségletek4. foglalkozás
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nôket bátorítani kell, hogy fogalmazzák át ilyen irányú érthetô szükség le te -
iket például így: „Szükségem van rá, hogy jól érezzem magam a bôrömben,
még ha nem is szeretnek az emberek.”

Nagyon gyakran, amikor csoporttal dolgozunk, a nôk külsô szükségletekként
fejezik ki szükségleteiket. Fontos hangsúlyozni, hogy mi az, ami felett van
hatalmunk és amin tudunk dolgozni, illetve mi az, ami nem függ a vágyaink-
tól és erôfeszítéseinktôl. Hangsúlyozhatjuk azt is, hogy az önbecsülés
erôsödésével kevésbé fognak függni a külsô értékeléstôl és megítéléstôl. 

A szükségleteket továbbá feloszthatjuk vitatható és vitán felül álló szükség -
letekre. Fontos kifejleszteni azt a képességet, hogy felbecsüljük a különbözô
szükségleteket, és képesek legyünk fontossági sorrendbe állítani ôket, pél -
dául megkülönböztetni az alapvetô, szükséges és vita tárgyát nem képezô
szükségleteket azoktól, amelyek nem lényegesek és vita tárgyát képezhetik,
s talán pontosabb, ha „vágyaknak” nevezzük ôket, semmint szükségle tek -
nek. Ezeket félre lehet, sôt néha félre kell tenni, hogy a fontos szükségletekre
összpontosítsunk.

4. gyakorlat:

• Kérjük meg a csoportot, hogy körülbelül 15 perc alatt töltsék ki a 
Szükségem van rá, akarom, megérdemlem26 lapot (13. melléklet).
Ez nagyon hasznos eszköz ahhoz, hogy a résztvevôk gondolkozni
kezdjenek saját szükségleteiken és vágyaikon, és kielégítésük
gyakorlati módjain. Fontos, hogy minden részvevô egyes szám
elsô személyben töltse ki a lapot, és arról szóljon, amit ô gondol,
érez és tesz, nem pedig amit más gondol, érez és tesz.

• Miután kitöltötték a lapot, kérdezzük meg, mondana-e valaki egy 
példát a szükségleteire és arra, hogyan tudná elérni.

3. Kérdések ideje

Hagyjunk egy kis idôt az ehhez az foglalkozáshoz kapcsolódó kérdések fel-
tevésére. Mondjuk el újra, hogy a foglalkozás befejezése után még egy kis
ideig fordulhatnak a csoportvezetôkhöz kérdéseikkel.

6

26 Goodman M. S. & Fallon B.C. (1995), Pattern Changing for Abused Women (Szemléletváltás bántalmazott
nôk számára)(London: Sage) p.166.
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4. A foglalkozás befejezése

Vitassuk meg a következô hétre szóló „egyéni feladatot“. Köszönjük meg a
nôknek a program iránti további elkötelezettségüket, és kérjük meg ôket az
értékelô lap kitöltésére.

A lehetséges problémák kezelése

• Készüljünk fel arra, hogy vitatkoznunk kell az olyan állításokkal, 
mint „Szükségem van rá, hogy szeressenek”, „Szükségem van rá,
hogy vékony legyek”. Ezek potenciálisan negatív állítások, ame-
lyeket a nôknek meg kell próbálniuk pozitívabb és valóságosabb
szükségletekkel helyettesíteni.

• Nehéz lehet a nôknek úgy gondolni magukra, mint akiknek 
szükségleteik vannak vagy megérdemlik azok kielégítését. Kezdjék
sok vicces példával, hogy mit akarhatnak a nôk (pl. olaszországi
nyaralás, napi csokoládéadag, magazin elôfizetés, stb.). Ha már
beindult a játék, kezdjenek komolyabb példákat bedobni, olyasmit,
amire a nôknek alapvetôen szükségük van az életükben (pl. hábo-
rítatlan magánélet, az önkifejezés szabadsága, egészséges táplál -
kozás stb.).

• Minden szükséglet személyes és szubjektív: fontos, hogy ne ítéljük 
meg egyetlen nô szükségleti rangsorát sem, miközben arra báto -
rítjuk ôket, hogy összpontosítsanak a belsô szükségletekre, ame-
lyeket esetleg el tudnak érni saját döntéseik és cselekedeteik
eredményeképpen.

• Hangsúlyozzuk, hogy a biztonság mindig elsôdleges.
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6. FEJEZET: „Erô a változáshoz”: önbecsülés program

Az 5. foglalkozás céljai:
• A szükségletek felismerésének és rangsorolásának folytatása.
• A szükségletek kielégítését gátló akadályok azonosítása.
• Gyakorlati lépések elsajátítása a szükségletek kielégítése 

érdekében.

1. A foglalkozás kezdete

Kezdjük a foglalkozást az elôzô alkalom összefoglalásával, vázoljuk fel 
röviden, mirôl lesz szó ezúttal, és kérdezzük meg a résztvevôket az 
„egyéni feladatuk ról”.

2. Az egyéni szükségletek értékelése

Vegyük fel ott a fonalat, ahol az elôzô foglalkozáson befejeztük a beszél-
getést, és kérdezzük meg a csoportot, van-e valami hozzátennivalójuk a
témához.

5/a gyakorlat:

• Használjuk A szükségletek értékelése lapot (14. melléklet), és 
kérjük meg a csoportot, hogy körülbelül 15 perc alatt töltsék ki. 
Bármilyen szükséglet lehet amit a tagok akarnak, a háborítatla -
nabb magánélettôl kezdve egészen a napi csokoládéadagig!

• Ennek a gyakorlatnak fontos szerepe van abban, hogy a résztvevôk
felismerjék szükségleteiket, besorolják melyik mennyire lényeges,
és lépéseket tegyenek elérésük és megtartásuk érdekében.

• A gyakorlat beindításához, írjunk saját példát a táblára, azután 
olvassuk fel az alábbi példát a csoportnak:

Példa:
Hedvignek több helyre volt szüksége saját maga számára, nagyon
utálta már, hogy mindent meg kell osztania. Amikor megkérdezték
tôle, pontosabban mire gondol, elmagyarázta, hogy világosan ki
akar jelölni egy helyet a házban, amely csak az övé. Amikor meg -
kérdezték tôle, mi akadályozza ôt szükséglete kielégítésében, azt

Az egyéni szükségletek
értékelése 5. foglalkozás
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mondta, hogy nem beszélték meg világosan a tér fogalmát a
házban, és nem volt hely, ahol egyedül lehetett volna.
Ezen a ponton Hedvignek ki kellett találnia, hogyan nyerje vissza
az irányítást a szükségletei felett. A következô tervvel állt elô:
• Elhatározta, hogy megteremti a személyes tér szigorú határait 

a házban – a Mama fiókjához és íróasztalához soha senki nem 
nyúlha t!

• Azt is elhatározta, hogy megkérdezi családját, nekik is meg-
van-e ugyanez az igényük a magánszférára, és ha igen, együtt 
megpróbálnak személyes teret találni mindenkinek, aki akarja.

3. Kérdések ideje

Hagyjunk egy kis idôt a foglalkozáshoz kapcsolódó kérdések feltevésére.
Hangsúlyozzuk, hogy a foglalkozás befejezése után egy kis ideig még meg- 
kereshetik a csoportvezetôket személyes kérdésekkel. 

4. A foglalkozás lezárása

Bátorítsuk a résztvevôket, hogy a következô foglalkozásra a felismert szüksé-
gletek területérôl keressenek „egyéni feladatot“. Kérjük meg a csoport-
tagokat, hogy töltsék ki az értékelôlapot.

A lehetséges problémák kezelése

• Ugyanúgy, mint az elôzô alkalommal, készüljünk fel, hogy vitatkoz-
nunk kell az olyan állításokkal, mint pl. „Szükségem van rá, hogy
szeressenek”, „Szükségem van rá, hogy vékony legyek”. Ezek 
potenciálisan negatív állítások, amelyeket a nôknek meg kell pró -
bálniuk pozitívabb és valóságosabb szükségletekkel helyette síteni,
olyanokkal, amelyeket saját erôfeszítéseik révén el tudnak érni,
ahelyett, hogy külsô értékelésre lennének utalva.

• Nehéz lehet a nôknek úgy gondolni magukra, mint akiknek szük-
ségleteik vannak vagy megérdemlik a kielégítésüket. Ha úgy tûnik,
hogy zavarban vannak a résztvevôk a feladattal, gondoljunk né há n y
vicces példára, a humor átsegítheti a csoportot egy-egy nehezebb
kezdésen.

• Hangsúlyozzik, hogy a biztonság mindig elsôbbséget élvez.

6
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A 6. foglalkozás céljai:
• A gyermekkori nemi szocializáció hatásainak megértése.
• Végiggondolni, hogyan tanítják a lányokat és fiatal nôket a 

viselkedésre és önmaguk kifejezésére.
• Minden tag töltse ki a program félidejénél esedékes értékelési 

lapot (5. melléklet). 

1.A foglalkozás kezdete

Kezdjük a foglalkozást az elôzô találkozó összefoglalásával, vázoljuk fel rövi-
den, mirôl lesz szó ezúttal, és kérdezzék a tagokat az „egyéni feladatukról”.

2. Lányok és fiatal nôk nevelése és szocializációja

Ezen a foglalkozáson azt beszéljük meg, hogy a résztvevôket mely visel -
kedési és önkifejezési módokra tanították gyerek- és fiatalkorukban.

6/a gyakorlat: 

Érdekes általános vitatémák:

• Milyen viselkedésre tanítják a fiatal lányokat a közoktatásban?
• Mely munkákat végeznek általában a nôk?
• Hogyan fogadják a nôket a munkahelyeken?
• Hogyan viszonyulunk mi, szülôk, gyerekeink szükségleteihez, 

és különösen lányaink szükségleteihez?

6/b gyakorlat:

Kérdezzük meg a résztvevôket, mit tapasztaltak kislányként:

• Bátorították-e szüleik és tanáraik, hogy azt az irányt kövessék, 
amelyiket akarták?

• Mondta-e nekik valaha egy tanár és/vagy szülô, hogy valamit azért 
nem tudnak megcsinálni, mert lányok?

• Elôfordult-e, hogy az iskolában másként kezelték ôket, mint a 
fiúkat, és ha igen, hogyan?

Lányok és fiatal nôk
nevelése és szocializációja6. foglalkozás
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6. foglalkozás: Lányok és fiatal nôk nevelése és szocializációja

• Elôfordult-e, hogy másként kezelték ôket, mint férfi hozzátarto zóika t,
és ha igen, hogyan?

• Pozitívan vagy negatívan gondolnak-e vissza arra, ahogy bántak 
velük gyerek- és fiatalkorukban?

Fontos megvizsgálni a nevelés pozitív és negatív vonásait. Elképzelhetô,
hogy a csoporttagok közül sokan nôttek fel rosszul mûködô (diszfunk cio ná li s )
családban vagy nem biztosították nekik a magasabb szintû oktatáshoz való
hozzáférést.

3. Kérdések ideje 

Hagyjunk egy kis idôt a foglalkozáshoz kapcsolódó kérdések feltevésére.
Jelezzük, hogy a foglalkozás befejezése után egy kis ideig még beszélhet-
nek négyszemközt is a csoportvezetôkkel. 

4. A foglalkozás lezárása

Feltétlenül említsük meg, hogy körülbelül a program felénél tart a közös
munka (lásd 11. foglalkozás leírását a lezárásról).

Bátorítsuk a tagokat, hogy a következô foglalkozásra a felismert szükség -
letek területeirôl keressenek „egyéni feladatot”. Kérjük meg a csoport-
tagokat, hogy töltsék ki a program közepén esedékes félidôs értékelôlapot.

A lehetséges problémák kezelése

• Azok a nôk, akik rosszul mûködô családban nôttek fel, esetleg 
most elôször beszélnek arról, hogy ez milyen hatással volt rájuk.
Elôfordulhat, hogy bizonyos dolgokról nem akarnak beszélni a 
csoportban. Fontos jelezni, hogy az, hogy megválogatják, hogy 
mit osztanak meg, és mit nem, önmagunk megvédésére tett kísér-
let is lehet, melynek segítségével kijelölik a határaikat. Ezen a fog -
lal kozáson különösen fontos, hogy a csoportvezetôk elérhetôek
legyenek egyéni beszélgetésre a foglalkozás végeztével.

• Ha a résztvevôk elkeserednek, amikor emlékeztetjük ôket a prog-
ram közelgô végére, beszélgessünk a program befejezésével
együtt járó pozitívumokról is. Szomorú lesz, de egyben izgalmas 
is, amikor a mindennapi életükben felhasználják azokat a kész sé -
geket, amelyeket a foglalkozásokon tanultak.

6
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A 7. foglalkozás céljai:
• Gondolkozni azon, hogy milyen szerepeket töltenek be a nôk a 

társadalomban és hogy ez miként befolyásolhatja önbecsülésüket.
• Jellegzetesen férfiaknak vagy nôknek tulajdonított tulajdonságokat

keresni.
• Elemezni a nemi szerepeknek a nôkre gyakorolt hatását.
• Nôi példaképeket keresni.

1. A foglalkozás kezdete

Kezdjük a foglalkozást az elôzô találkozó összefoglalásával, vázoljuk fel rövi-
den, mirôl lesz szó ezúttal, és kérdezzük a tagokat az „egyéni feladatukról”.

2. Nemi sztereotípiák és társadalmi elvárások

A beszélgetés onnan folytatódik, ahol a 6. foglalkozáson a lányok és fiatal
nôk nevelésérôl és szocializációjáról volt szó. Vitaindítóul kérdezzük meg a
résztvevôket, hogy szerintük milyen szerepeik vannak nôként és emberként
a társadalomban. Érdekes vitatémák lehetnek: 

• Szerintük a társadalom mennyire tartja értékesnek az ô 
szerepüket?

• Milyen a nôk politikai képviselete, például hány parlamenti képvi -
selô van és hány nô tölt be vezetô tisztséget a kormányban?

• Milyen a nôk gazdasági jelenléte, például milyen munkát végeznek 
általában? Hány nô dolgozik a legnagyobb cégeknél és hányan
vannak vezetô pozícióban ezeken a munkahelyeken?

• Egyenlô munkáért egyenlô bért kapnak-e a férfiak és a nôk?

7/a gyakorlat:

Osszuk a csoportot két részre és adjunk mindkét kiscsoportnak egy-egy ív
papírt. Az egyik csoport a férfi nemi szerepekkel fog foglalkozni, a másik cso-
port a nôi nemi szerepekkel.

• Kérjük meg mindkét csoportot, hogy írjanak példákat a jellegzetes 
férfi és nôi tulajdonságokra, mint például:

Nemi sztereotípiák és 
társadalmi elvárások7. foglalkozás
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Férfi: kemény, erôs, érzelemmentes, szexualitástól vezérelt, önzô,
szórakoztató, logikus, matematikai gondolkodású, intelligens, 
tudományos érdeklôdésû, sportos, rögeszmés, birtokló,
ellátó/védelme zô 
Nôi: gyengéd, kedves, nevelô, gondoskodó, nem logikus, érzel -
mes, szegény, hisztérikus, tartózkodó, hûséges, szerény, házsárto s,
otthonülô, anyáskodó, nem tudományos érdeklôdésû, szûz vagy
kurva, csinos, aranyos.

• Egyesüljön újra a csoport, a listákat erôsítsék fel a falra, és kérjük 
meg a résztvevôket, hogy nézzék meg a példákat, és gondolkod-
janak azon, melyik nôi tulajdonságokkal tudnak azonosulni. Aztán
kérdezzük meg, melyik férfi tulajdonságokkal tudnak. Tegyük fel a
következô kérdéseket:
- Nem lenne-e jobb emberi jellemvonásoknak tekinteni ezeket a 

tulajdonságokat?
- Hogyan viszonyulnak ahhoz, amilyenek a nôk és férfiak valójá b a n?
- Hatással vannak-e ezek az elvárások arra, hogy milyen fajta 

munkákat végeznek a nôk?
- Hogyan befolyásolják ezek a nemekkel kapcsolatos elvárások

a nôket abban, ahogy másokat és önmagukat látják?

7/b gyakorlat:

Hozzunk be néhány újságot és folyóiratot. A csoport együtt nézze meg, hogy
a híres nôk és férfiak mely területeken dolgoznak. Van-e egyenlôtlenség a
két nem képviseletében?

7/c gyakorlat:

Ülésrend szerint körbejárva a csoportban kérdezzünk meg sorban mindenkit,
hogy életük egy szakaszában ki és miért volt a nôi példaképük. Sokféle vá -
las z lehetséges a közeli barátoktól és családtagoktól kezdve (anyjuk, lányuk
lánytestvérük, legjobb barátnôjük) egészen egy híres politikusig, egy csodált
íróig, régi tanárig, mûvészig, muzsikusig vagy hírességig. 

3. Kérdések ideje

Hagyjunk egy kis idôt a foglalkozáshoz kapcsolódó kérdések feltevésére.
Jelezzük, hogy a foglalkozás befejezése után egy kis ideig még felkereshetik
a csoportvezetôket kérdéseikkel. 

6
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6. FEJEZET: „Erô a változáshoz”: önbecsülés program

4. A foglalkozás lezárása

Bátorítsuk a nôket, hogy a következô héten figyeljék az újságokat, folyóira-
to kat, tévéhirdetéseket és show-mûsorokat, miközben a mai foglalkozáson
megbeszéltekre gondolnak. Kérjük meg a csoporttagokat az értékelôlap
kitöltésére.

A lehetséges problémák kezelése

• Fontos, hogy a csoportvezetôk jól ismerjék a nôk aktuális társa dal- 
mi helyzetét hazánkban. Próbáljanak friss statisztikákat hozni a nôk
gazdasági, politikai stb. helyzetérôl. 

• Lehet, hogy egyes nôk egyetlen férfi tulajdonsággal sem azono-
sulnak és jól érzik magukat a nôkkel szembeni szerepelvárások
között. A fontos az, hogy nem minden ember azonosul a nemi 
szerepekkel, és hogy megvitassák, hogyan károsíthatják ezek 
az egyéneket és a közösségeket.

• Próbáljuk meg a gyakorlatokat minél több humorral végezni. 
A nevetés nagyszerû módja az önbecsülés építésének.

• Engedjük, hogy a résztvevôk hangot adjanak haragjuknak a nôk 
társadalmi helyzetével kapcsolatban. A hangsúly azonban azon
legyen, hogy milyen változási lehetôségek vannak személyes
életükben és közösségükben, és a foglalkozás kicsengése vidám
és pozitív legyen.

• Ha a nôk a nemek egyenlôtlenségét, a nôk alacsonyabb rendû-
 ség é t erôsítô megjegyzéseket tesznek, próbáljunk vitát kezde mé -
nyezni, amely lehetôvé teszi a résztvevôknek, hogy megkérdô-
jelezzék, esetleg vitassák ezeket az adottnak vett állításokat.

• Hangsúlyozzuk, hogy a biztonság mindenkor a legfontosabb, 
és ha bármelyik résztvevônek kockázatelemzésre van szüksége,
szervezzünk személyes találkozót amelyen átbeszéljük vele a 
biztonsági tervét.
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6. FEJEZET: „Erô a változáshoz”: önbecsülés program

A 8. foglalkozás céljai:
• Meghatározni az egyéni szükségleteket egy párkapcsolatban.
• Megtanulni, hogyan jelezhetik szükségleteiket egy párkapcsolatb a n.
• Reálisan szemlélni a partner elvárásait.
• Felismerni, melyek a jó oldalai annak, ha valaki éppen nem 

párkapcsolatban él. 

1. A foglalkozás kezdete

Kezdjük a foglalkozást az elôzô foglalkozás összefoglalásával, vázoljuk 
fel röviden, mirôl lesz szó ezúttal, és kérdezzük a tagokat az „egyéni 
feladatukról”.

2. Partnerválasztás

8/a gyakorlat: 

• Kezdeményezzünk beszélgetést a szerelemrôl: kérjük meg a 
résztvevôket, határozzák meg, milyen az „igazi szerelem”.

• A válaszokat írjuk fel a táblára.
• Valószínûleg nagyon vegyesek lesznek a válaszok: válasszák ki 

azokat a gondolatokat, amelyek mentén tovább lehet haladni. 
Ilyenek:
- két emberbôl egy lesz;
- lelki társat találunk;
- szerelem elsô látásra;
- megtaláljuk a másik felünket;
- egésznek, teljesnek érezzük magunkat.

• Az „igazi szerelem” meghatározásainak ezt a listáját ugyan roman-
tikusnak szokták tartani, a valóságban azonban ártalmas lehet,
mert azt sugallja, hogy az emberek egyénekként nem teljesek és
valami lényegesben szenvednek hiányt, amíg meg nem találják 
azt a személyt akivel „összeolvadhatnak”.

Vessük fel a csoportnak, hogy ha „két emberbôl egy lesz”, valószínû, hogy
az egyik személyiség dominálni fog. Kérdezzük meg a résztvevôket, hogy
mit gondolnak ehelyett egy olyan kapcsolatról, amely nem egy elembôl áll,
hanem háromból. Egy kapcsolaton belül van két önálló egyén a maga saját,

Szükségletek egy 
kapcsolatban8. foglalkozás
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bár a másikéhoz alighanem hasonló érdeklôdésével és meggyôzôdéseivel,
és aztán ott van a harmadik elem, a pár. Ha megvan ez a harmadik elem, a
két egyénnek nem kell uralkodónak vagy alárendeltnek lennie, mert megvan
a szabadságuk, hogy önmaguk legyenek. A „pár” nemcsak egy fogalom,
hanem hozhat döntéseket, lehetnek olyan gondolatai, amelyek nincsenek az
egyes egyénnek; például az önálló egyének valószínûleg nem döntenek úgy,
hogy vesznek egy családi házat, de párként meghozhatják ezt a döntést.
Fontos dolog: ez a „mi” megsérülhet és megszûnhet létezni, és ez hatással
van az egyénekre, de nem semmisíti meg ôket. A „mi” halála nem akadá-
lyozza meg egyik egyént sem abban, hogy önmaga maradjon és teljes
egyéniségként lépjen tovább, és valamikor a jövôben talán egy új „mi”-t
teremtsen valaki mással.

8/b gyakorlat:

• Kérjük meg a résztvevôket, osszák meg a csoporttal, hogy mibôl 
érzik (vagy éreznék), hogy szeretik ôket; például fizikai ragasz -
kodás, következetes érzelmi támogatás, szexuális kielégülés stb.

• Válasszunk ki egyet azok közül a gondolatok közül, amelyeket a 
legtöbb vagy minden résztvevô javasolt, írjuk fel a táblára és tegyük
fel a következô kérdéseket:
- Hogyan járul hozzá ahhoz, hogy úgy érezze, szeretik?
- Mit gondolnak, reálisak és igazságosak-e elvárásaik és vágyaik?
- Hogyan lehet ezeket a szükségleteket és vágyakat elmondani a 

partnerüknek?
• Egyes résztvevôknek nehezére eshet válaszolni ezekre a kérdé -

sekre. A csoporttagok számára kihívást jelenthet a párkapcsolattal
kapcsolatos szükségleteik megfogalmazása, és nagyon ijesztônek
tûnhet annak a lehetôsége, hogy megbeszéljék azokat partne rük -
ke l. Mégis fontos, hogy segítsenek a csoporttagoknak: kezdjék
beazonosítani a szükségleteiket, beleértve azokat is, amelyeket 
jelentéktelennek tartanak. 

6
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6. FEJEZET: „Erô a változáshoz”: önbecsülés program

8/c gyakorlat: 

• A Duluth-modell – Egyenlôség kerék (15. melléklet) felhasználásával
vitassuk meg a csoportban az egyenlôségen alapuló párkapcsolat 
különbözô elemeit.

• Hasonlítsuk össze az Egyenlôség kereket a Duluth-modell 
– Hatalom és kontroll kerékkel (16. melléklet).

• Kérdezzük meg a csoporttagoktól, hogy éreznék magukat egy 
egészséges párkapcsolatban, és a válaszokat írják fel a táblára.

Csak akkor tudunk egyeztetni másokkal a szükségleteinkrôl, ha már felis-
 mertük ôket. Enélkül az egyén hajlamos passzívan alárendelôdni mások
szükségleteinek és vágyainak, és ez egyike azoknak a tényezôknek, ame-
lyek hozzájárulnak ahhoz, hogy az áldozat csak késôn ismerje fel partnere
bántalmazó szándékát.

A gyakorlati megközelítést így vázolhatjuk fel:

• Ismerjük fel a szükségleteket.
• Elemezzük, hogyan lehet elmondani ezeket a szükségleteket a 

partnernek.
• Mondjuk el a szükségleteket a partnernek.
• Tárgyaljunk a szükségletekrôl.

3. Kérdések ideje

Hagyjunk egy kis idôt a foglalkozáshoz kapcsolódó kérdések feltevésére.
Emlékeztessük a résztvevôket, hogy a foglalkozás befejezése után a 
csoport vezetôk egy ideig még elérhetôek a résztvevôk számára.

4. A foglalkozás lezárása

Bátorítsuk a résztvevôket, hogy a következô foglalkozásra találjanak egy
„egyéni feladatot” az azonosított szükségletek körébôl. Kérjük meg a 
csoporttagokat, hogy töltsék ki az értékelôlapot.
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8. foglalkozás: Szükségletek egy kapcsolatban

A lehetséges problémák kezelése

• Legyünk készek vitába szállni az irreális és gyakran ártalmas 
elvárásokkal kapcsolatban: pl., hogy a szeretetnek a tartós 
intenzitás, birtoklás és féltékenység a jelei.

• Néhány résztvevônek nehéz lehet tudomásul venni, hogy nem 
érzik a szeretetet jelenlegi vagy múltbeli kapcsolataikban. Azt hi-
hetik, hogy ez csak az ô hibájuk. Összpontosítsunk az elsajátított
pozitívumokra és hangsúlyozzuk, hogy lépésrôl-lépésre megszer-
 zik az erôt a változáshoz. Ez a csoport is egy lépés a változáshoz.

• Egyes tagok, ha most épp egyedülállók, túl fáradtnak érezhetik 
magukat ahhoz, hogy akárcsak gondoljanak is egy új kapcsolatra.
Ha van ilyen, használják gyakorlatként; például kérdezzék meg a
résztvevôket, hogy milyen elônyökkel járhat, ha egy ideig nincsen
párkapcsolatuk. Az életünk nem csak a partnerünkrôl szól, és a 
nôk párkapcsolatban vagy anélkül is élhetnek teljes életet. 

• Hangsúlyozzuk, hogy a résztvevôk biztonsága a legfontosabb, 
és ha bármelyik résztvevô meg akarja vitatni személyes helyzetét,
szervezzünk egy személyre szóló találkozót, amelyen átbeszéljük
az adott résztvevô biztonsági tervét.

6
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A 9. és 10. foglalkozás céljai:
• Meghatározni a „határok” fogalmát.
• Összegyûjteni a határokat fenyegetô helyzeteket.
• Elsajátítani pozitív módszereket a határok védelmére.
• Áttekinteni az összefüggéseket a határok hiánya és a bántalmazó 

kapcsolat között.
• Megismerni a határok érvényesítésének fontosságát, de a határok 

védelmével kapcsolatos kihívásokat, veszélyeket is.

1. A foglalkozás kezdete

Kezdjük a foglakozást az elôzô alkalom összefoglalásával, majd vázoljuk fel
röviden, mirôl lesz szó ezúttal. Kérdezzük a résztvevôket az „egyéni feladat r ól”.

2. Határok

Valószínûleg két találkozásra lesz szükség ennek a dupla tematikának a fel-
dolgozásához. Sok témát érintünk, amíg eljutunk a határok felállításától a
bántalmazás meghatározásáig, és elkezdünk különbséget tenni a konfliktus
és a bántalmazás között.

Ez rendkívül fontos foglalkozás, mivel a határok hiánya a bántalmazás egyik
elôfeltétele. Az egészséges határok kialakítása alapvetô ahhoz, hogy a részt -
vevôk a jövôben hamar felismerjék, ha valaki irányítani akarja az életüket. 

Megközelíthetjük a határok témáját úgy, hogy megkérjük a csoportot, próbál -
ják meghatározni, mit jelent számukra a „határ” szó. Meghatározásaik gyak -
ran pontatlanok lehetnek, így felmérhetjük, milyen szintû a csoport tagjainak
tudatossága a személyes határokkal kapcsolatban. 

Ha a csoport túl nehéznek tartja a határ világos meghatározását, kínáljunk fel
egy átfogó meghatározást, mint például: „a határok olyan korlátok, ame-
lye ket mi magunk húzunk meg, hogy meghatározzuk függetlenségünket
és önazonosságunkat. A határok segítenek megvédeni alapvetô joga in -
kat”. Magyarázzuk el a határok fontosságát és azt, hogy nem szabad figyel-
men kívül hagyni a határokat. Méltóságunknak, önmagunk tiszteletének,
értékünk tudatának és függetlenségünk leglényegét határok között kell 
tartani; mindenkinek szüksége van arra, hogy tiszteljék a személyiségét,ha
teljes életet akarnak élni.

Határok9. és 10. foglalkozás
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9. és 10. foglalkozás: Határok

9-10/a gyakorlat: 

Ez a vizuális gyakorlat segít gondolkodni a határokról.

• Használjunk különbözô színû papírkorongokat. Kérjünk meg egy 
résztvevôt, hogy mutassa be az életén belüli határok mostani álla -
potát (ld. az ábrát). Ezt úgy teheti meg, hogy az egyes korongok
életének egyes részeit jelzik. Pl. a lenti képen a csíkos korong ô
maga, a fekete kockás a munkatársak, a fehér a gyerekei, a fehér
pöttyös a barátai, a fekete pöttyös a szülei, a fehér kockás a test -
vérei, a fekete pedig a partnere/volt partnere.

• Kérjük meg a résztvevôt, hogy tegye az ô korongját középre, 
a többit pedig köré, úgy, hogy a kép tükrözze, hogy néznek ki 
jelenleg a határai.

• A korongok valószínûleg a második ábrához fognak hasonlítani: 
a többi korong fojtogatja a csíkos korongot. Helyezzük át a koron-
gokat az elsô ábrához hasonlatosan, és magyarázzuk el, miért
egészségesebbek ezek a határok: több teret hagynak a csíkos 
korongnak a fejlôdésre.

Ha a határok fogalma világosabbá válik, feltétlenül adjunk gyakorlati pél dá k a t
arra, hogy a résztvevô nôk hogyan kezdhetnek dolgozni az egészséges
hatá rok kialakításán. Ilyenek lehetnek:

• jogaink tudatosítása;
• az önbecsülés növelése;
• kapcsolatban lenni érzéseinkkel és szükségleteinkkel;
• elhatározni, hol szabjuk meg a határokat a jogok és szükségletek 

alapján;
• önérvényesítési technikák kifejlesztése a határok biztosítására;
• másokat irányítani akaró viselkedésmintáink megismerése, és az 

elengedni tudás képességének elsajátítása;
• egyenlôségen alapuló, érett párkapcsolat kialakítása;
• az önmagunkba és másokba vetett bizalom fokozatos kifejlesztése.

6
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6. FEJEZET: „Erô a változáshoz”: önbecsülés program

Fontos bevezetnünk azt a gondolatot is, hogy az egyértelmû határok felállí -
tásának ára van, hiszen szembe fognak kerülni olyan személyekkel, akik 
hozzászokt a k ahhoz, hogy bármit kérhetnek tôle. Kérjük meg a résztvevôket,
hogy becsül jék fel egyes választásaik következményeit, és ennek figyelem-
bevételével al a kítsák ki új stratégiáikat határaik megerôsítésére. Mint mindig,
ismét fontos jelezni, hogy a biztonság minden esetben elsôdleges.

Javasolhatjuk a résztvevôknek, hogy használják a csoportot visszajelzés
kérésére: ha tervezik, hogy egyes határokat megváltoztatnak az életükben,
beszéljék meg a kiinduló szakaszokat egymással.

9-10/b gyakorlat:

Használjuk a 17. mellékletet A határok kijelölésérôl. Kérjük meg a részt ve vô -
ket, hogy olvassák el a példákat és mondjanak véleményt a helyzetekrôl.
Tegyük fel a következô kérdéseket:

• Mit gondolnak, mit kellett volna tennie Katának az 1. példában?
Nehéznek találják a határok érvényesítését a munkahelyen?

• Tudnak azonosulni Sára helyzetével a 2. példában? Milyennek érzik
saját határaikat a gyerekeikkel vagy a szüleikkel kapcsolatban?
Hogyan lehetne ezen javítani?

• A 3. példában egyetértenek-e Rózsa döntésével, hogy szembeszáll 
Hajnával? Hogyan cselekedtek volna hasonló helyzetben? 
Mit gondolnak, a történet alapján megérte?

• Kérdezzük meg a résztvevôktôl, tapasztaltak-e ezekhez a példák ho z
hasonló eseteket. Milyen érezéseik és gondolataik vannak a ha tá -
rok kijelölésével kapcsolatban? Vannak-e könnyebb és nehezebb
„terepek” (pl. család, barátok, munkatársak, fônök)?

• Látnak-e összefüggést az egészséges határok hiánya és a 
bántalmazó kapcsolatok között?

Az irányítás a másik központi kérdés, amit meg kell vitatni a résztvevôkkel
ezen a ponton. Ahogy a résztvevôk megtanulják, hogy kijelöljék határaikat és
átvegyék az irányítást életük felett, végig kell gondolniuk az irányításra vonat -
kozó hiedelemrendszerüket is. A hatalom és az uralkodás központi kérdések
a bántalmazó helyzetekben, ezért az irányításra vonatkozó hiedelemrendszer
megváltoztatása összetett dolog. Nagyon fontos világosan elválasztani azt,
amirôl azt hisszük, hogy irányítani tudjuk, és azt, amit valóban irányítani
tudunk; a résztvevôknek fel kell ismerniük, minek az irányítására van illetve
nincs joguk. Egyedül önmagunk felett van jogunk hatalmat gyakorolni – saját
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9. és 10. foglalkozás: Határok

céljaink, választásaink, döntéseink, felelôsségeink és tetteink irányítása az,
ami jár nekünk.  

Hangsúlyozzuk az egyértelmû kommunikációt, a bántalmazó nyelvezet fel-
ismerését és kerülését és a konfliktushelyzetben követendô stratégiákat. 

3. Kérdések ideje 

Hagyjunk egy kis idôt a foglalkozáshoz kapcsolódó kérdések feltevésére.
Mondjuk el, hogy a foglalkozás befejezése után egy kis ideig még rendelke -
zésre állunk egyéni beszélgetésekre. 

4. A foglalkozás lezárása 

A foglalkozást azzal fejezzük be, hogy röviden megbeszéljük, milyen érzel -
meket tapasztalnak a résztvevôk konfliktushelyzetben: például haragot, bûn-
tudatot, félelmet stb. Ez jó bevezetés a következô foglalkozáshoz. Beszéljük
meg az „egyéni feladatot“ a következô hétre. Kérjük meg a nôket, hogy tölt-
sék ki az értékelôlapot.

A lehetséges problémák kezelése

• Nagyon fontos ezen a foglalkozáson beszélni a résztvevôk 
biztonságáról. Hangsúlyozzuk, hogy noha a határok érvényesítése
jó do log, fontos, hogy csak biztonságos helyzetben gyakoroljuk 
– mint amilyen a támogató csoport. Ha bármelyik nô úgy érzi, hog y
szeretné megkezdeni határai érvényesítését egy bántalmazó part-
nerrel vagy volt partnerrel szemben, a lehetô leghamarabb kezde -
ményezzünk vele személyes találkozót, ahol végigvesszük az illetô
személyes támogatási tervét, és további kockázatfelmé résre kerül
sor. Soha nem jó ötlet a határok érvényesítését egy bántalmazó
partneren vagy volt partneren gyakorolni.

• Legyünk jó példaképek a határok betartására úgy, hogy a csoport 
tagjai felé határokat állítunk fel, és azokat következetesen betartjuk. 

• Kerítsünk sort minél többféle határkonfliktus megbeszélésére: 
ne ragadjunk le túl soká egy kérdésnél. Jobb, ha a résztvevôk lehe -
tôséget kapnak az élet különbözô területeinek feltérképezésére és
áttekintik a lehetséges konfliktusokat, amelyek ezekbôl fakadhatna k.

6
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A 11. és 12. foglalkozás céljai:
• Felismerni a düh, a gyász, a félelem és a bûntudat érzését.
• Megtanulni konstruktívan kezelni ezeket az érzéseket. 
• Elsajátítani gyakorlati módszereket a szorongás leküzdésére.
• Szembesülni a szégyen ciklusával.
• Elfogadni, hogy a düh természetes érzés, és megfelelô 

körülmények között pozitív irányba terelhetô.
• Megismerni a feloldatlan és/vagy rossz személyt célbavevô düh 

lehetséges veszélyeit.

1. A foglalkozás kezdete

A következô két foglalkozást együtt mutatjuk be. A két foglalkozás közti határ
rugalmas, érdemes a 11. foglakozáson a fájdalom, a bûntudat, a gyász és a
félelem érzéseivel foglalkozni. Így a 12. foglalkozást teljes egészében a düh-
nek szentelhetjük. Tapsztalataink szerint a düh megbeszélése nagyon fontos
a párkapcsolati erôszakot megtapasztalt nôknek, és érdemes ezért bôven
idôt hagyni erre a témára.

Kezdjük a foglalkozást az elôzô alkalom összefoglalásával. Foglaljuk össze
röviden, mirôl lesz szó a következô két alkalommal. Kérdezzük meg a tagok a t
az „egyéni feladatukról”.

2. Határok és érzések

a) Gyász
Fontos megbeszélni a gyász, szomorúság és fájdalom érzéseit, amelyek
gyakran jelen vannak, amikor egy bántalmazó kapcsolat véget ér. A kapcso-
latok befejezése mindig fájdalmas. A nôk szembesülnek egy fontos szemé-
lyes elkötelezôdés kudarcával, és meg kell gyászolniuk a kapcsolat végét,
amelyhez – a problémák ellenére – alighanem erôsen kötôdtek. A kapcsolat
kezdetén a nôk bizalmat, társat, szerelmet, intimitást és fizikai közelséget
reméltek. Az elkövetô ráadásul gyakran a nô gyermekeinek az apja. A nôt a
veszteség és a magány túláradó érzései tölthetik el, amikor elhagyja a bán-
talmazót, vagy ezt fontolgatja. A nôk egy részét, ahelyett, hogy megkönnyeb-
bülnének a bántalmazás végetértével, hullámokban árasztja el az ôket ért
veszteség következtében felszínre törô fájdalom.

Érzések: düh, bûntu-
dat, gyász és félelem 11. és 12. foglalkozás
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11. és 12. foglalkozás: Érzések: düh, bûntudat, gyász és félelem 

A csoport biztonságos környezetében fontos, hogy elismerjük ezeknek az
érzéseknek a jogosságát és teret adjunk nekik. Azt is lényeges megérteni,
hogy nem a bántalmazástól mentes élet az egyetlen dolog, ami a boldog -
sághoz kell.

Ha a fájdalomról és szomorúságról szóló beszélgetés túlságosan eluralkodik
a résztvevôkön, feltétlenül beszéljünk a változás jó oldaláról, és beszéljünk
arról, hogy miként kezelhetôk ezek az érzések. 

Sok technika van a szomorúság, a félelem és a bûntudat feltárására, ezek
egyike a 3-lépéses folyamat. Jó ötlet, ha bemutatjuk és megvitatjuk ezt a
folyamatot a csoporttal. 

1. lépés: A gyász szakaszainak megértése27: 
• Tagadás. („Ez igazából nem is történik meg, de ha mégis, akkor 

nem is olyan rossz.”)
• Düh. („Nem tartja be az ígéreteit, soha nem fog megváltozni, miért 

kell nekem egyedül küzdenem ezzel?)
• Alkudozás. („Talán ha jobban igyekszem, vagy megteszem, amit 

akar – pl. nem járok dolgozni, vagy szülök még egy gyereket –
jobbra fordulnak a dolgok.)

• Depresszió. („Soha semmi nem fog megváltozni. Nem tehetek 
semmit.”)

• Elfogadás. („Megtettem mindent, most már magamra és a 
gyerekekre kell gondolnom. Jobb életet érdemlek.”)

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

2. lépés: Kérjen támogatást barátoktól, családtagoktól, 
szakemberektôl.

3. lépés: Fedezzen fel új lehetôségeket: próbáljon ki új dolgokat,
találkozzon új emberekkel és vállaljon új kihívásokat:

b) Félelem és szorongás
Ez a két érzés nagyon gyakori az erôszakos helyzetekben vagy a bántal-
mazó kapcsolatból való kilépéskor. Mivel gyakran összekeverik ôket, ez a
szorongás nagyobb szintjét eredményezheti nem fenyegetô helyzetekben,
és alacsonyabb szintjét a veszélyes helyzetekben. 

6

27 Kûbler- Ross, E. (1969) On death and dying (New York: Macmillan). Magyarul: A halálhoz vezetô út. 
Gondolat, 1988
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A félelem primer érzés, amely mozgósítja védelmezô reagálási rendszerün-
ket; pozitív érzés és a saját érdekünket szolgálja. Ha valaki kilép vagy ki akar
lépni egy bántalmazó helyzetbôl, ésszerû, ha fél.

A szorongás ezzel szemben kényelmetlen, nyugtalanító érzés valami
feltételezett rossz miatt.

Valóban fontos, hogy a túlélôk elsajátítsák a képességet, hogy különbséget
tudjanak tenni a fenyegetô veszélytôl való reális félelem és az általános szo -
rongás között. E különbségtétel megbeszélésének egy lehetséges módja a
félelem lépésrôl-lépésre kidolgozott felmérése. Ezt is írjuk fel a falra és be -
szél jük át a csoporttal. 

1. lépés: Információgyûjtés tájékozott szakemberektôl cselekvési
lehetôségeikrôl.

2. lépés: Választási lehetôségek feltérképezése.

3. lépés: A megfelelônek tûnô cselekvési lehetôség kiválasztása.

4. lépés: Összpontosítás, cselekvés elôkészítése. 

5. lépés: Biztonság felmérése: megbizonyosodni arról, hogy tartózkodási
helyük biztonságos önmaguk és gyermekeik számára. 

6. lépés: Cselekvés.

Mivel a félelem és a szorongás rendkívül bénító erejû, hívjuk fel a résztvevôk
figyelmét arra, hogy az ilyen helyzetben különösen hasznos lehet, ha egy -
szerre mindig csak egy lépést tesznek.

c) Bûntudat
A gyermekkor diszfunkcionális örökségével kapcsolatos kérdésekkel való
foglalkozás, és annak megbeszélése, hogy az erôszakos otthon milyen kö -
vet kezményekkel jár a gyermekekre nézve, erôs bûntudatot ébreszthet a
cso portban résztvevô nôkben. Ezeket az érzéseket el kell ismerni, de fontos
figyelnünk arra, hogy ez ne bénítsa meg a résztvevôket. Amennyire csak
lehet, tereljük ezeket az érzéseket a felelôsség felvállalása felé. Fontos felis-
merni az okozott szenvedést és javítani a helyzeten ha lehetséges, és tovább-
 lépni egy olyan élet irányába, ahol ôk irányítják tetteiket, és hatalmukban áll
gyermekeik számára békét és biztonságot nyújtani.
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11-12/a gyakorlat: 

Felsorolunk néhány fontos kérdést, amelyeket meg kell kérdezni a csoportt ó l.
Jó ötlet kulcsszavakat kiemelni, amelyeket a nôk a válaszadáskor megismé -
telnek, azután felírni a táblára. Így a résztvevôk láthatják, hogy nincsenek
egyedül a bûntudat és/vagy a szégyen érzésében.

• Bûntudatot érez amiatt, mert úgy érzi, soha nem csinál eleget?
• Mely dolgok miatt szokott bûntudatot érezni?
• Melyek jogosak és melyek csak önostorozások? Hogyan ismeri 

fel a különbséget?
• Befolyásolta-e vallásos nevelése vagy vallásos hite a bûntudat 

érzését?
• Befolyásolja-e a környezet, amelybôl származik, a bûntudat 

érzését?
• Hogyan kezeli az önostorozást?

11-12/b gyakorlat:

Hogyan lépjünk elôre a bûntudattól a felelôsség felé?
Osszuk ki a tagoknak a 18. mellékletet és vitassuk meg a csoporttal 
A szégyen ciklusát a következô szempontok mentén:

• Ráismernek-e erre a ciklusra?
• Vannak-e módszereik ezeknek az érzéseknek a kezelésére és ha 

igen, pozitívak vagy negatívak? Vannak-e további ötleteik, amiket
hozzátehetnek a pozitív körforgáshoz?

• Magyarázzuk el, hogy ha leküzdik ezeket az érzéseket, többé nem 
a negatív érzések fogják uralni ôket, mert képesek lesznek pozitív
módon ôk maguk irányítani ezeket az érzéseket.

• Vitassuk meg a csoporttal, hogyan kapcsolódik ez az önbecsülés -
he z.

• Végül kérjük meg a csoporttagokat, gondoljanak egy megerô sítés r e
önmagukkal kapcsolatban. Ôk döntik el, megosztják-e a csoporttal 
vagy sem.

6
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d) Düh
A düh, akárcsak a félelem, nagyon fontos érzés; akkor érezzük, amikor ész -
leljük, hogy megsértik a határainkat. Sok oka lehet, hogy miért érzünk dühöt;
például úgy érezzük, hogy sérülés veszélye fenyeget, nem tartják tiszteletben
a jogainkat vagy súlyos igazságtalansággal szembesülünk. Erôteljes érzés,
amely pozitív cselekedetekhez vezethet, de veszélybe is sodorhat.

11-12/c gyakorlat: 

• Kérjük meg a csoportot, gondoljanak olyan (személyes vagy 
általános) pozitív helyzetekre, amelyekben szerepet játszott a düh.

• Írjuk fel a válaszokat a falon egy ív papírra.
• A papír lehetôleg maradjon a falon a következô foglalkozások alatt, 

hogy emlékeztessen mindenkit arra: a düh irányítható és jó célokra
használható.

• Néhány példa:
- a rabszolgakereskedelem eltörlése;
- a nôk küzdelme a választójogért;
- a polgárjogi mozgalom;
- a szexuális erôszak egy túlélôje az igazságszolgáltatás kezére 

juttatja támadóját.

A lelkileg és fizikailag bántalmazó helyzetekben élô nôknél a harag gyakran
erôs és ugyanakkor mélyen elrejtett érzés. A bántalmazó partner iránt érzett
düh nagyon veszélyes lehet, és ugyan jóval több nô mutatja ki dühét az el kö -
vetôvel szemben, mint hinnénk, sokan – az idô múlásával a többségük –
megt anulják figyelmen kívül hagyni és elrejteni a düh érzését. Ráadásul a
legt öbb kultúra arra szocializálja a lányokat és nôket, hogy legyenek kedve -
sek, udvariasak és aranyosak, a nôket nem bátorítják dühük kifejezésére.
Amíg egy dühôs fiúról azt gondolják, hogy beteljesíti a férfias sztereotípiákat,
a dühös lányt sokkal keményebben rendreutasítják; úgy ítélik meg, hogy a
viselkedése nem nôies, illetlen, hisztérikus, eltúlzott vagy hatásvadász. Ezen
a ponton érdemes megkérdezni a csoportot, mit tapasztaltak a harag kifeje -
zésével kapcsolatban kislány vagy fiatal korukban.

A túlélôk haragja gyakran destruktív és rossz célpontra irányul; például a se -
gítô szervezet munkatársait vagy támogató barátokat szidalmaznak, ahelyett,
hogy a bántalmazással vagy a jogi rendszer hiányosságaival fordulnának
szembe. Fontos megtalálnunk a módot arra, hogy hogyan bátorítsák a részt -
vevôket dühük kifejezésére és hogyan segítsék ôket abban, hogy harag jukat
konstruktív cselekedetekbe csatornázzák.
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11-12/d gyakorlat: 

• Használjuk A düh kezelése lapot (19. melléklet). Beszéljük meg, 
hogyan lehet kezelni a düh érzését felkeltô helyzeteket.

• Kérdezzük meg a csoporttagokat, ôk hogyan kezelik dühüket. 
Mit gondolnak, ezek pozitív módszerek?

• Kérjük meg ôket, hogy gondolkozzanak a dühkezelés pozitív 
módjain, és írják fel a falra. 

3. Kérdések ideje

Hagyjunk egy kis idôt az ehhez a foglalkozáshoz kapcsolódó kérdések fel-
tevésére. Mondjuk el újra, hogy a foglalkozás befejezése után egy kis ideig
még rendelkezésre állunk egyéni beszélgetésekre.

4. A foglalkozás lezárása

Mivel ezek a foglalkozások levertséget válthatnak ki a résztvevôkbôl, a fog lal -
kozás vége felé feltétlenül legyen idô a jó légkör helyreállítására. Meg oszt ha -
tunk a tagokkal egy dalt, egy olvasmányt, egy videoklipet, bármit, ami javítja
a hangulatot. Kérjük meg a csoportot, hogy találjanak ki maguknak egy saját
személyes dühkezelô mantrát, és erôsítsék meg a csoport tagjait abban, ho g  y
most se hagyják ki a heti „egyéni feladatot”. Kérjük meg a csoportta go kat,
hogy töltsék ki az értékelô lapokat. 

Ezen a két foglakozáson fel kell hívni a figyelmet a közelgô befejezésre. Mos -
tanra a csoport valószínûleg nagyon fontos részévé vált a nôk életének. Sze -
mélyes tapasztalataik megosztásával a résztvevôk – talán életükben elôször
– tudatára ébrednek, hogy a bántalmazást sok más kedves, intelligen s és te -
hetséges nô is megtapasztalja. Ez a tudás segít kisebbíteni az elszigeteltség
és a bûntudat érzését, amelyeket az elkövetôk sokszor szán dé kosan ültettek
beléjük. A csoportélmény gyakran az elsô alkalom, amikor a nôk megláthat-
ták az erôszak hatásait más nôkre és gyermekekre, s ez együttérzést kelt
bennük más túlélôk és önmaguk iránt. Képesek meglátni más nôk értékeit 
és haragudni az ôket ért igazságtalan bánásmód miatt. 

Néha a bántalmazó kapcsolatokban kialakult függôség problémái áttevôdn e k
a csoportra; ezért ebben a szakaszban el kell kezdeni foglalkozni azzal, hogy
mit éreznek a nôk most, amikor a csoportélmény a végéhez közeledik. Álta -
lá ban nagyon szomorú és lehangoló élményt jelent ez számukra, és idô re
van szükség, hogy csoportként „meggyászolják” ezt, és mire a csoport véget
ér, az ezzel kapcsolatos nyomasztó érzéseket kezelni tudják. Ezzel adunk a

6
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csoporttagoknak egy kis idôt, hogy végiggondolják, hogyan szeret nék lezár -
ni a csoportot (például egy összejövetellel, vagy közös étkezéssel, amelyre
mindenki hoz valami enni- és innivalót).

A lehetséges problémák kezelése

• Ne próbáljuk elhárítani a szomorúságot és a könnyeket. Ezek a 
foglalkozások az érzelmek kezelésérôl szólnak, fontos tehát idôt
hagyni a nôknek érzéseik kifejezésére. Ne siettessük ôket érzel -
meik elmagyarázásában.

• Lehet, hogy a résztvevôk vonakodnak elismerni lehangoltságukat, 
azt gondolják, hogy „össze kellene szedniük magukat” vagy „ural -
kodniuk kellene magukon”. Fontos megtalálni a helyes egyensúlyt,
hogy a foglalkozáson legyen mód az érzelmek megosz tásá r a, de
ne váljon az egész alkalom negatív érzések puszta felvonulta tá sá v á.

• Ezek a foglalkozások az önbántalmazásról, depresszióról, szoron -
gásról, evési rendellenességekrôl stb. szóló további beszélge tés -
hez vezethetnek. Mind fontos és idevágó kérdések, és meg kell
erô síteni a csoport gyakran közös tapasztalatait. Ne tevôdjön át
ezekre a fô hangsúly, összpontosítsunk arra, hogyan kezelhetôek
hatékonyan ezek az érzések.

• Legyenek ötleteink azzal kapcsolatban, hogy hová irányíthatjuk 
azokat a résztvevôket, akiknek evési rendellenességekkel, önbán-
talmazással, depresszióval stb. kapcsolatban segítségre van szük-
sége, és emlékeztessük a csoportot, hogy kérhetnek egyéni tá mo-
 gatást is.

• Az idô beosztása fontos kérdés ezeken az foglalkozásokon. Való -
színû, hogy a résztvevôk sokat fognak beszélni mindkét alkalom-
mal, ezért lehet, hogy érdemes megkérdezni, mit szólnának a szü -
netek lerövidítéséhez vagy elhagyásához. 

• Lesznek olyan csoporttagok, akiket megrémít vagy elbizonytalanít 
dühük kifejezése, hiszen a múltban bizonyára nem volt szabad ki -
mutatniuk és megélniük ezt az érzést. Emlékeztessék a csoportot,
hogy ez biztonságos és ítélkezésmentes hely, ahol nem kapnak
szemrehányást érzéseik megosztásáért. 
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• Jelezzük a résztvevôknek, hogy jelenlegi vagy volt bántalmazójuk 
szembesítése annak dühével nagyon veszélyes lehet. Ez a foglal -
kozás szigorúan arról szól, hogy hogyan küzdjenek meg a saját
dühükkel, hiszen az embernek senki más, kizárólag a saját érzései
felett van hatalma. 

• Különös óvatosságra kell inteni ezen a foglalkozáson a résztve vô- 
ket saját dühük bántalmazó partnerrel/ex-partnerrel szembeni kife-
jezésével kapcsolatban. Hangsúlyozzuk, hogy saját és gyermekeik
biztonsága mindig az elsô helyen áll.

6
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A 13. foglalkozás céljai:
• Megérteni az önérvényesítés fogalmát.
• Megismerni az önérvényesítés gyakorlatát
• Fokozni az önérvényesítéshez szükséges önbizalmat.
• Felismerni a különbséget az önérvényesítés és az agresszió között.

1. A foglalkozás kezdete

Ez a foglalkozás a két elôzôre épít, és részletesebben szemügyre veszi az
önérvényesítés különbözô formáit. Foglaljuk össze röviden amirôl eddig volt
szó és amirôl ezen és a következô foglalkozáson lesz szó.

2. Önérvényesítô (asszertív) technikák

Ebben a szakaszban fontos áttekinteni, hogy különbözô helyzetekben milyen
önérvényesítô technikák alkalmazhatók. Az alábbi példák segítenek elhatá -
rol  ni egymástól az agresszivitást és az önérvényesítést.

Példa az önérvényesítés sikertelen kísérletére:
Az önérvényesítésrôl szóló elsô foglalkozás után Anna büszkén
mesélte el a csoportnak, hogyan viselkedett a jegypénztárossal a
vasútállomáson. Amikor a pénztáros Anna orra elôtt akarta bezárni
a pénztárablakot, pedig már egy ideje sorban állt, és félô volt,
hogy lekési a vonatot, Anna teli torokból ordítani kezdett, hogy
micsoda lusta alak, és szégyellheti magát, és minden lehetséges
rosszat kívánt neki. Az eredmény: a pénztáros is sértegette ôt,
bezárta a pénztárablakot, Anna lekéste a vonatot és még sokáig
ordítozott, miután a pénztáros elment.

Amikor a résztvevôk az önérvényesítésen dolgoznak és elkezdik felállítani
ha  táraikat, a dühvel kapcsolatos kérdések nagyon gyakran felmerülnek. Fon -
tos átismételni a düh és az agresszivitás témáit az önérvényesítés kapcs á  n is,
mert amikor a túlélôk elkezdik használni az önérvényesítô kész ségeket, néha
tudatára ébrednek, mennyi bántalmazást tapasztaltak meg életük sorá n. El -
öntheti ôket a harag, ami zavarhatja az önérvényesítô viselkedést. Fontos,
hogy az önérvényesítéssel foglalkozó foglalkozásokon a csoportvezetôk újra
beszéljenek ezekrôl az érzésekrôl.

Önérvényesítés 
(asszertivitás)13. foglalkozás
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A fenti példa megvitatásakor a csoporttagok alternatív stratégiákat gondol-
hat nak ki, amelyeket Anna használhatott volna, hogy asszertív legyen és
elérje, amit akar. Ez általánosabb eszmecseréhez vezethet az önérvényesítô
viselkedés technikáiról. A következô szabályokat felírhatják a táblára és 
vitapontoknak használhatják:

Az önérvényesítés nyolc aranyszabálya
• Gondosan válasszuk meg a csatákat. Határozzuk meg céljainkat 

és döntsük el, pontosan mit akarunk elérni vagy megváltoztatni.
• Egyes szám elsô személyben beszéljünk, legyünk rövidek és 

gondosan válogassuk meg a szavainkat.
• Ne várjuk el, hogy mindenkinek tetszeni fog az új határokat betartó 

stílusunk. Ha dühös választ kapunk, vagy nem úgy mennek a dol-
gok, ahogy reméltük, ejtsük a témát és távozzunk.

• Próbáljuk meg nem felemelni a hangunkat. Maradjunk nyugodtak, 
határozottak és összeszedettek.

• Ismételjük el és próbáljuk el amit mondani akarunk mielôtt valóban 
megtesszük.

• Ne mentegetôzzünk; a határok felállítása mindig helyénvaló.
• Ismételjük meg mondanivalónkat, ha szükséges.
• Miután lezajlott az párbeszéd, értékeljük, hogy sikerült, milyen 

eredménnyel járt a kommunikációnk, sikerült-e elkerülni, hogy
agresszívvá váljunk, és hogy hogyan tudnánk javítani asszertív
technikáinkon.

Az alábbi három önérvényesítô technika nagyon hasznos lehet. Vegyük
végig mindegyiket a csoporttal, minél több példával.

Az elakadt lemez
Ez a technika fölöttébb hasznos, amikor megszabunk egy határt, és a sze -
mély, akihez beszélünk, nem figyel vagy vitatkozni kezd. Egyszerû technika,
önérvényesítô állításokat mondunk, és szükség esetén megismételjük és újra
meg újra megismételjük. A lényeg az, hogy ismételjük a mondanivalónkat és
ne adjuk fel, amíg el nem érjük a célunkat. 

6
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Példa az „elakadt lemez” önérvényesítô technika sikeres 
alkalmazására:
Rita képtelen volt elérni, hogy a vízvezetékszerelô megjavítsa 
a csöpögô csapot. Valahányszor felhívta a szerelôt, az mindig 
kifogást keresett és megígérte, hogy majd visszahívja és meg-
mondja, mikor tud menni. Fölösleges mondani, hogy sohasem
hívta vissza és nem ment megszerelni a csapot. 
Miután hallott az „elakadt lemez” technikáról, Rita egy reggel,
amikor biztos volt benne, hogy ott találja a szerelôt, elhajtott a
mûhelybe, és elkezdte: „Szükségem van rá, hogy megjavítsa a
csapot, mondja meg, mikor tud jönni. Ha három napon belül nem
tud jönni, keresek egy másik vízvezetékszerelôt:” A válasz: „Per-
sze, asszonyom, épp most akartam hívni, majdnem kész vagyok,
és megyek, ahogy lehet.”
Rita: „Rendben, mikor jön?”
Szerelô: „Ígérem, hamar.”
Rita: „Mégis, mikor jön?”
Szerelô: „Ide figyeljen, asszonyom, tudom, hogy szüksége van a
javításra, és egészen biztos vagyok benne, hogy meg tudom
oldani valamikor holnap vagy holnapután.”
Rita: „Ez már haladás, de én pontosan akarom tudni, hogy mikor
jön.”
Szerelô: „Nem tudom pontosan megmondani, mert nem tudom,
mikorra fejezem be ezt a munkát.”
Rita: „De meg tudja mondani pontosan, mert átjöhet holnap
reggel 8-kor, és ha végzett a munkával nálam, mehet és befe-
jezheti a másikat.”
Szerelô: „Oké, hölgyem, holnap 8-kor.”
Rita: „Telefonálok ma délután ötkor és holnap reggel fél nyolckor,
csak hogy el ne felejtse.”
Szerelô: „Nincs rá szükség, megyek.”
Rita: „Köszönöm, de azért felhívom. A holnapi viszontlátásra.”

Az énközlés
Ezt a technikát akkor a legjobb alkalmazni, amikor megpróbálunk változtatni
egy nem kielégítô helyzeten. Nem alkalmas kérés megfogalmazására vagy
egy kérés elutasítására.
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Példa az énközlés technika alkalmazására:
Zsófiát zavarja, hogy 28 éves fia, Károly csak azért jár haza, hogy
lerakja a szennyes ruháit és pár nap múlva elvigye. Hogy meg-
magyarázza, mit érez a helyzettel kapcsolatban és érvényesítse
határait, Zsófia a következôket mondja Károlynak: „Zavar, hogy
csak azért esel be, hogy itt hagyd a szennyes ruháidat, aztán
elmész. Úgy érzem, kihasználsz. Szívesebben találkoznék veled
egy kávé mellett, vagy csinálhatnánk valamit együtt, amit mindket-
ten élvezünk, elmehetnénk például moziba vagy kirándulhatnánk.
Úgy érzem, hogy a szennyes ruhád kimosása nem az én felelôs -
ségem, elvégre felnôtt ember vagy. Ha használni akarod a mosó -
gépemet, megbeszélhetünk egy idôpontot, amikor eljössz és
kimosod magad a holmid.”

Ebben az esetben Zsófia azonosította érzéseit („Zavar...”), vádaskodás nélkül
leírta a helyzetet („Itthagyod a szennyes ruháidat, aztán elmész”), elmagya -
rázta ennek a viselkedésnek a hatását („Úgy érzem, kihasználsz”), és leírta,
milyen viselkedést szeretne helyette („Csinálhatnánk valamit együtt/kimosha-
tod magad a holmid”).

13/a gyakorlat: 

• Osszunk ki üres lapokat és kérjük meg a résztvevôket, hogy 
gondoljanak egy olyan múltbeli helyzetre, amikor nem volt kellô 
önbizalmuk vagy nem voltak technikáik, hogy megvédjék a
határaikat, önérvényesítôk legyenek.

• A résztvevôk írják le röviden, hogyan szerettek volna reagálni arra 
a helyzetre, az énközlés technikájának négy szakaszát használva:
- Ismerjék fel érzéseiket.
- Magyarázzák el a viselkedést.
- Magyarázzák el a viselkedés rájuk gyakorolt hatását.
- Írják le, milyen viselkedést szeretnének.

• Kérdezzék meg a résztvevôket, szeretné-e valaki felolvasni a 
válaszokat a csoportnak.

6
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6. FEJEZET: „Erô a változáshoz”: önbecsülés program

Kikerülni egy kezelhetetlen helyzetbôl
A harmadik technika arra való, hogy kikerüljünk egy kezelhetetlen helyzetbôl
– ha például a másik durva, támadó, gúnyos, szarkasztikus vagy agresszív
kezd lenni, az alábbiakhoz hasonló zárómondatok használhatók:

• „Ez így nem megy. Beszéljünk nyugodtabb körülmények között.”
• „Jogom van hozzá, hogy meghallgassanak, és jogom van hozzá, 

hogy tiszteljenek.”
• „Nem engedem, hogy bárki így beszéljen velem.”

A beszélgetés befejezése után gyorsan menjen el vagy tegye le a telefont.
Ha a másikat valóban érdekli a tisztességes és egyenlô kommunikáció, a
jövôben minden bizonnyal óvatosabb lesz. Ha ez nem történik meg, nyilván-
való lesz, hogy meg akarja tartani a hatalmat és az irányítást, és nem tiszteli
mások jogait, és akkor ez figyelmeztetô jel arra, hogy ennek az embernek a
közelében mások jogai és határai sérülhetnek.

13/b gyakorlat:

Amikor az önérvényesítésrôl beszélünk, fontos visszamenni a Nyilatkozat 
a jogaimról laphoz (12. melléklet) és rámutatni, hogy ezek a jogok azok a
téglák, amelyekbôl felépíthetik határaikat, és megbeszélni, hogyan lehet
megvédeni ezeket a határokat az önérvényesítô technikákkal.

• Kérjük meg a csoportot, hogy kb. 5 perc alatt töltsék ki Az önérvé- 
nyesítés szintjének felbecsülése lapot (20. melléklet).

• Az egész csoporttal együtt vitassuk meg, hogy a résztvevôk szerint 
milyen kérdéseket a legnehezebb önérvényesítô módon kezelni, és
kérjük meg ôket, hogy magyarázzák el, miért.

• Kapcsoljunk össze minden kérdést egy odaillô joggal a Jogaim
felsorolásából.
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13. foglalkozás: Önérvényesítés (asszertivitás)

3. Kérdések ideje 

Hagyjunk egy kis idôt az ehhez a foglalkozáshoz kapcsolódó kérdések fel-
tevésére. Emlékeztessük a résztvevôket, hogy a foglalkozás befejezése után
egyik vagy mindkét csoportvezetô rendelkezésre áll egyéni beszélgetésre.

4. A foglalkozás lezárása

Bátorítsuk a résztvevôket, hogy találjanak „egyéni feladatot” a következô
(egyben utolsó) foglalkozásra. Kérjük meg a csoport tagjait, hogy töltsék ki
az értékelô lapokat.

6

Az önérvényesítô (asszertív) és az agresszív viselkedés 
összehasonlítása

Önérvényesítés

Szükségleteit, vágyait és érzéseit
mások jogainak megsértése nélkül
fejezi ki.
Becsületes, ôszinte és egyenes.

Mi a célja az önérvényesítésnek?

Határok felállítása.
Tisztelet kérni és kapni másoktól.
Az önbecsülés megtartása és az 
önmagunk feletti hatalom megélése.
Jól mûködô kapcsolatok teremtése.

Mit kap?

Tiszteletet kap, becsüli magát és 
ô irányítja saját életét.
Azok közül választja ki az ôt támo-
gató személyeket, akik tisztelik a
határait.
Megtanulja megvédeni magát a 
bántalmazástól.

Agresszivitás

Mások rovására fejezi ki érzéseit és
szükségleteit.
Megsérti mások jogait és uralkodni
akar.

Mi az oka az agresszivitásnak?

Dühös és mindenáron el akarja érni 
a célját.
Nincs tekintettel más emberek érzé-
seire.

Mit kap?

Dühös marad, bûntudata van és
irányítani akar másokat.
Bántalmaz másokat és erôszakossá
válhat.
Végül tönkreteszi a kapcsolatait.



110

6. FEJEZET: „Erô a változáshoz”: önbecsülés program

A lehetséges problémák kezelése

• A példák elemzésénél használjunk minél több humort! Ily módon 
megmutathatjuk a résztvevônknek, hogy az önérvényesítés jó is
lehet.

• A csoportból néhányan úgy érezhetik, hogy gorombák, amikor 
érvényre juttatják érdekeiket. Kérdezzük meg, miért gondolják ezt,
és menjünk vissza a határokról és jogokról folytatott beszélgetésre,
hogy ismét megerôsítsük: joguk van határaik meghúzására. Fontos
leleplezni azokat a tévhiteket, melyek a nôk önérvé nye sí tését gátol -
ják. 

• Hangsúlyozzuk, hogy rendkívüli óvatosságra van szükség, mielôtt
önérvényesítô technikákat kezdenek alkalmazni egy bántalmazó
vagy potenciálisan bántalmazó kapcsolatban. Feltétlenül beszélje -
nek biztonsági kérdésekrôl amikor az önérvényesítésen dolgozn ak,
és hangsúlyozzuk, hogy biztonságuk minden esetben elsôbbséget
élvez.
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6

Jegyzet
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6. FEJEZET: „Erô a változáshoz”: önbecsülés program

A 14. foglalkozás céljai:
• Összefoglalni a programon tanultakat.
• Megünnepelni a program sikerét és hogy mennyi mindent elértek.
• Kevésbé strukturált közegben barátkozni egymással.
• Tudatosítani az egyéni erôsségeket.
• Elfogadni a program végét.
• A jövô és az új kezdetek felé fordulni.

1. A foglalkozás kezdete

Röviden foglaljuk össze az eddigieket és hogy mi várható ezen az utolsó 
alkalmon. 

2. Befejezés és új kezdetek

A csoport biztonságos környezetté vált, ahol új viselkedési formákkal kísér-
letezhettek. Sok nô számára ez volt elsô alkalom, hogy meghallgattak más
nôket és megosztották egymással hasonló tapasztalataikat. Ez lerombolja
bennük az elszigeteltség érzését és erôs kötelékeket teremt közöttük.

Fontos, hogy a befejezés kérdését már a foglalkozás kezdetén érintsék, és
ismerjék el, hogy a csoport lezárása nehéz lehet. Ezen a ponton azonban a
résztvevôk, ha szomorúak is, már készen állnak a folyamat lezárására.

Esetleg tervezhetünk valamilyen különleges záróvacsorát vagy bulit az utolsó
alkalomra. Azt is javasolhatjuk, hogy mindenki hozzon ajándékot a csoport-
nak.

Példa:
A program befejezésekor Márta különleges köveket készített min-
den nônek. Kézzel befestett egy tucat kis követ, és mindegyikhez
csatolt egy rövid üzenetet is. Ezután megkérte a nôket (a csoport -
vezetôket is), hogy válasszanak egy követ a vele járó üzenettel.
Kiderült, hogy amikor az üzeneteket írta és a köveket festette, egy-
egy konkrét résztvevôre gondolt, és a legtöbb nô a „saját kövét”
választotta. Nagyon megindító ajándék volt.

Befejezés és új kezdetek14. foglalkozás
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14. foglalkozás: Befejezés és új kezdetek

Ez az a pillanat, amikor hangsúlyozni kell, hogy milyen sokat értek el. Szer -
keszthetünk például egy emléklapot minden nônek, amelyben gratulálnak
nekik az „Erô a változáshoz” program teljesítéséhez. A csoport fantasztikus
lehetôség arra, hogy elkezdjék használni az új készségeiket, de azután ezek -
nek a készségeknek a mindennapi élet részévé kell válniuk, vagyis arra van
szükség, hogy az önérvényesítés legyen a helyzetek kezelésének rendszeres
módja. 

A befejezéskor fontos, hogy minden résztvevônek legyen ideje megosztani 
a többiekkel, hogy mit kaptak a csoporttól. Hangsúlyozzuk, hogy a csoport
vége, bár szomorú, valójában új kezdet, amely lehetôvé teszi, hogy az itt 
szerzett tapasztalatokat egy lépéssel tovább vigyék a mindennapi életbe.
Semmi nem szól az ellen, hogy a program során kialakult barátságok meg  -
maradjanak. A résztvevôk kapcsolatban maradhatnak egymással, sôt, bá-
toríthatjuk is a csoportot, hogy találkozzanak a szervezett program lezárulta
után is. 

14. gyakorlat

Jó, ha a résztvevôk magukkal vihetnek valamit a csoportról, ezért javasoljuk,
hogy vigyenek néhány szép követ, dekoratív képeslapot, vagy bármi mást,
amit egyedivé lehet tenni, a foglalkozásra. 

• Egyesével vegyék sorra a tagokat, és mindenki mondja el, hogy 
szerinte mik az adott résztvevô erôsségei.

• Írják fel ezeket a kôre vagy képeslapra, és adják oda egy-egy 
résztvevônek, hogy elvihesse magával emlékbe.

A „reflektorfénybe” állított résztvevô kényelmetlenül érezheti magát amiért
mindenki róla beszél, de kérjék meg, hogy ne szakítsa félbe a többieket,
hanem figyeljen oda arra, amit mondanak. 

3. Kérdések ideje

Hagyjunk egy kis idôt az ehhez a foglalkozáshoz kapcsolódó kérdések felte -
vésére. Emlékeztessük a résztvevôket, hogy a csoportvezetôk a foglalkozás
végén elérhetôek lesznek egyéni beszélgetésekre.

6
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6. FEJEZET: „Erô a változáshoz”: önbecsülés program

4. Értékelés

Fontos, hogy – a heti értékelôlap mellett – minden résztvevô kitöltse a Záró
értékelôlapot (6. melléklet) is. Hangsúlyozzuk, hogy mennyire fontos az érté -
kelés és az, hogy a résztvevôk lehetôséget kapnak érzéseik és gondolataik
anonim kifejezésére és hogy hozzájárulhatnak a jövôben tartott csoportok
minôségéhez.

5. A foglalkozás lezárása

Jóllehet ez a foglalkozás a többinél kevésbé strukturált, inkább egy baráti
összejövetelre emlékeztet, mégis fontos a végsô lezárás. Köszönjük meg 
a nôknek, hogy részt vettek a programban, beszéljünk röviden arról, hogy 
milyennek találtuk a csoportélményt, és emeljünk ki minden pozitívumot.
Kérdezzünk meg sorban mindenkit, hogy szerinte mi amit a programból
magával visz. Mondjuk el, hogy még pár hétig személyre szóló támogatást 
is tudnak nyújtani, és szívesen segítenek abban, hogy a résztvevôket más
szervezetekhez vagy szolgáltatásokhoz irányítják. Kérjük meg a résztvevôket,
hogy töltsék ki a Záró értékelôlapot. Aztán ideje búcsút mondani.

A lehetséges problémák kezelése

• Feltétlenül legyenek információink arról, hogy mely további támo-
gatás/segítség áll a résztvevôk rendelkezésére. 

• Legyenek információink olyan tanfolyamokról, egyéb lehetô sé ge k- 
rôl, melyek érdekelhetik a résztvevôket.

• A foglalkozás társasági része nem olyan strukturált, mint a program
többi része, ezért elôfordulhat, hogy idônként egy kicsit feszélyezett
lesz. Legyenek kész ötleteink a beszélgetés tovább lendítésére.

• Hangsúlyozzuk, hogy a nôk biztonsága mindenkor a legfontosabb. 
Bevált gyakorlat, hogy a program végén egyéni találkozó keretében
újra elvégzik minden nôvel a kockázatelemzést és szükség esetén
átdolgozzák a biztonsági tervét. 
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• Általában nem szerencsés belemenni abba, hogy újra találkoznak 
a csoportvezetôk a csoporttal, mert fontos, hogy a résztvevôk elfo-
gadják a lezárást. Némi rugalmasság elfogadott, a csoportvezetô
mérlegelheti egy, maximum két utánkövetô találkozó megtartását,
ha korábban megszabták a szilárd határokat. Mindenesetre a cso-
porttagok szabadon találkozhatnak barátokkként és a saját idejük-
ben.

Egy túlélô véleménye:

Támogató közösség, hogy folytathassam az életemet. Támo-
gatás az érzéseimnek, amelyeket a csoporton kívül nem
sokan fogadtak el. Lehetôség, hogy csoportban beszéljek 
az érzéseimrôl. Esély, hogy más szemszögbôl nézzek rá az
életemre, tudatára ébredjek annak, hogy saját életem van,
amit a kezemben tartok. Elkezdtem önálló döntéseket hozni,
anélkül, hogy mindig mások véleményére figyelnék.

6
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7

„Csak azoknak a nôknek ajánlanám, akik ôszinték önmagukhoz, mert
erre van szükség ahhoz, hogy a csoportban dolgozni tudjanak. A cso-
portmunka idején fényt gyújtunk az összes sötét sarokban, és erre
készen kell állni.” (Egy túlélô)

7.1. BEVEZETÉS

Akárcsak az elôzô „Erô a változáshoz” modellt, az itt következô önsegítô foglal kozásokat
is rugalmasan, tizennégy hétre terveztük, de lerövidíthetô egy kicsit rövidebb, tizenkét
hetes programra is, ha ez megfelel a résztvevôk szükségleteinek. Ez az önsegítô tanulási
program az elôzônél hangsúlyosabban célozza meg a bántalmazó kapcsolatból jövô
nôket, és a tanult viselkedési minták megváltoztatására összpontosít.

Mint korábban, az alaptematika középpontjában az alapjogok, a határok létének  tudato -
sítása és a határállítás képessége, végül pedig az alapvetô önérvényesítô technikák hasz -
nálata áll. Az „Erô a változáshoz” önsegítô tanulási program azon dolgozik, hogy fejlessze
a bántalmazó helyzet felismerésével, arra való reagálással kapcsolatos képességeket és
használható olyan nôknél is, akik még együtt vannak a bántalmazójukkal.

A csoport ideje alatt veszélyben lévô nôk (jelenleg bántalmazó kapcsolatban élô, vagy a
bántalmazó kapcsolat elhagyása utáni igen veszélyes idôszakban, fenyegetô zaklatásban
élô résztvevôk) kapcsán fontos tisztában lennünk azzal, hogy mivel a program bátorítja az
önérvényesítést, amennyiben a csoportvezetôk nem elég körültekintôek, a program ve s z é-
  l y   eztetheti azokat a nôket, akik még együtt élnek vagy kapcsolatban vannak erôszakos
partnerükkel vagy volt partnerükkel. Fontos alaposan végiggondolni az önérvényesítésrôl
szóló beszélgetéseket, és minden alkalommal jelezni a résztvevôknek, hogy az önérvé -
nyesítô technikákat ne az ôket bántalmazó partneren próbálják ki, mivel ez veszélyes
lehet. Úgyszintén lényeges, hogy a résztvevôk megértsék, ez nem válságkezelô program.

A foglalkozások alatt végig állandó figyelmet kell szentelni a kockázatfelmérésnek és a
biztonságnak. A 2. és 3. mellékletben található eszközök segíthetik a csoportvezetô
munkáját e téren.

„Erô a változáshoz”: önsegítô
tanulási program
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7. FEJEZET: „Erô a változáshoz”: önsegítô tanulási program

7.2. AZ ÖNSEGÍTÔ TANULÁSI PROGRAM: A FOGLALKOZÁSOK ÁTTEKINTÉSE

1. foglalkozás: Alapvetô jogok
Ennek a foglalkozásnak az a célja, hogy meleg, biztonságos és szívélyes környezetet
teremtsen minden résztvevô számára, és biztosítsa, hogy mindenki jól megértse az ôt
nôként megilletô alapvetô jogokat. 

2. foglalkozás: A bántalmazás meghatározása
Ez a foglalkozás segít megérteni a párkapcsolati erôszakot mint a bántalmazó hatalom és
irányítás iránti igényét, ideértve a szexuális, érzelmi, anyagi és fizikai bántalmazást, és azt,
hogy az erôszak kizárólag az elkövetô felelôssége. A résztvevôk bátorítást kapnak a cso-
porton belüli bizalom kiépítésére, hogy könnyebb legyen majd megosztani egymással
történeteiket. 

3. foglalkozás: Miért olyan nehéz elmenni?
A résztvevôk megvizsgálják azokat az összetett okokat, amelyek miatt a nôk nehéznek
találják a bántalmazó kapcsolatokból való kilépést, és elemzik, hogy a nôknek a társa da -
lomban elfoglalt helye mennyiben járul hozzá ezekhez a nehézségekhez. Ugyancsak 
bemutatjuk a Duluth-modell – Hatalom és kontroll kereket28 és a Walker-féle Az erôszak 
ciklusát29.

4. foglalkozás: Családok és gyerekek
A résztvevôk segítséget kapnak ahhoz, hogy össze tudják kapcsolni a gyerekkorukban
tanult érzelmi mintákat az egészséges felnôtt kapcsolatok megteremtésében tapasztalt
nehézségeikkel, és gyakorlati módszereket tanulnak a párkapcsolati erôszak által érintett
gyerekeik támogatására.

5. foglalkozás: Határok
Az foglalkozás céljai: a határok kijelölése, azoknak a helyzeteknek a felismerése, amikor
támadás érheti a határokat, kitekintés a határok érvényesítésének pozitív módszereire (és
lehetséges veszélyeire), és a tiszta, egészséges határok hiánya valamint a párkapcsolati
erôszak közötti kapcsolat megértése. 

6. foglalkozás: Megküzdés a gyász, a félelem és a bûntudat érzésével
A résztvevôk segítséget kapnak, hogy felismerjék, megértsék és megtanulják kezel ni 
a gyász, félelem, bûntudat és szorongás érzéseit, amelyek a bántalmazó kapcsolatok
kísérôjelenségei. 

7. foglalkozás: Megküzdés a haraggal
A résztvevôk megismerik, hogy a harag természetes érzés, megértik az elfojtott harag
lehetséges veszélyeit és megtanulják konstruktívan kezelni a haragot.

28 Pence, E. (1987) In our best interest: A process for personal and social change [Saját érdekünkben: 
A személyes és társadalmi változás folyamata] (Duluth: Minnesota) www.duluth-model.org
29 Walker, L. E. (1979) The battered Woman [A bántalmazott nô]. New York: Harper & Row 
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Az önsegítô tanulási program: a foglalkozások áttekintése

7

8. és 9. foglalkozás: Önérvényesítô (asszertív) készségek és a határok 
felállítása 
Ezeken a foglalkozásokon a résztvevôk megismerik az önérvényesítést (beleértve az ön -
ér vényesítés és az agresszivitás közötti különbségeket), megvitatják a Nyilatkozat a jo ga i m-
 ról lapot (12. melléklet), és megtanulják, hogyan ôrizzék meg biztonságukat, mikö z  ben
akaratukat is érvényesítik. (Ezekre a kérdésekre akár két alkalmat is szánhatunk, a rendel -
kezésre álló idô és a csoporttagok szükségletei függvényében). 

10. foglalkozás: Önérvényesítô (asszertív) technikák
A résztvevôk gyakorlati önérvényesítô módszereket sajátítanak el.

11. foglalkozás: A kérések kezelése és hivatalos személyekkel való érintkezés
A korábbi foglalkozásokat folytatva a részvevôk jobban megértik, miért nehéz kérni és
kérést visszautasítani, megtanulják, hogyan kérjenek illetve mondjanak nemet, és hogyan
érintkezzenek hatékonyan hivatalos személyekkel. (Ez a foglalkozás összevonható a 
12. foglalkozással.)

12. foglalkozás: Az önérvényesítés (aszertivitás) gyakorlása
Ez a foglalkozás tovább építi a résztvevôk önbizalmát az önérvényesítô készségek hasz -
ná latával, és segít abban, hogy felismerjék és legyôzzék a nehézségeket, amelyekkel
olyankor szembesülnek, amikor érvényesíteni akarják az akaratukat.

13. foglalkozás: Egészséges kapcsolatok
Ennek a foglalkozásnak az a célja, hogy azonosítsa a különbségeket az egészséges és
egészségtelen kapcsolatok között, különbséget tegyen a konfliktusok egészséges és
egészségtelen formái között, és megértesse, mennyire távol állnak a valóságtól a roman-
tikus szerelem sztereotíp elképzelései.

14. foglalkozás: Befejezés és új kezdetek
Az utolsó foglalkozás során összefoglaljuk az eddig tanultakat, megünnepeljük, hogy 
milyen messzire jutottak el a résztvevôk, elismerjük egyéni erôsségeiket és segítünk a
résztvevôknek abban, hogy tudomásul vegyék a program végét, egyúttal a jövô terve -
zésébe fogunk.
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A 6. foglalkozás céljai:
• Szembesülni a gyász, a félelem és a bûntudat érzésével, amelyek 

a bántalmazó kapcsolatokat kísérik.
• Megismerni a gyász, a félelem és a bûntudat érzésének 

hatékonyabb kezelését.
• Elsajátítani gyakorlati módszereket a szorongás leküzdésére.
• Megismerni, hogy hogyan gyôzhetik le a szégyen ciklusát.

1. A foglalkozás kezdete

Kezdjük a foglalkozást, ahogy eddig, az elôzô alkalom összefoglalásával, és
vázoljuk fel röviden, mirôl lesz szó ezúttal. Beszéljük meg az „egyéni feladat o t”.

2. Gyász, félelem és bûntudat

a) Gyász
Fontos megbeszélni a gyász, szomorúság és fájdalom érzéseit, amelyek
gya k ran jelen vannak egy bántalmazó kapcsolat végén. A kapcsolatok be-
fejezése mindig fájdalmas. Egy fontos személyes elkötelezôdés kudarcával
szembesülnek, és meg kell gyászolniuk a kapcsolat végét, amelyben – a
problémák ellenére – alighanem  erôs kötelékek is voltak. A kapcsolat kezde-
tén a nôk bizalmat, társat, szerelmet és fizikai közelséget reméltek. Az elkö -
ve  tô ráadásul gyakran a nô gyermekeinek az apja. A nôt a veszteség és a
magány túláradó érzései tölthetik el amikor elhagyja a bántalmazót, vagy ezt
fontolgatja. A nôk egy részét hullámokban árasztja el a felszínre törô fájda l o m,
noha azt várnánk, hogy meg fognak könnyebbülni.

A csoport biztonságos környezetében fontos, hogy elismerjük ezeknek az
érzéseknek a jogosságát és teret adjunk nekik. Azt is lényeges megérteni,
hogy nem a bántalmazástól mentes élet az egyetlen dolog, ami a boldog -
sághoz kell.

Ha a fájdalomról és szomorúságról szóló beszélgetés túlságosan rátelepszik
a résztvevôkre, feltétlenül vessünk be pozitív üzeneteket a változásról és
beszéljünk arról, hogy miként kezelhetôk ezek az érzések. 

Sok technika van a szomorúság, a félelem és a bûntudat feltárására, ezek
egyike  a 3-lépéses folyamat. Jó ötlet, ha felírjuk a folyamatot a táblára és
megvitatjuk a csoporttal. 

Megküzdés a gyásszal, a
félelemmel és a bûntudattal6. foglalkozás
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1. lépés: A gyász szakaszainak megértése32: 
• Tagadás. („Ez igazából nem is történik meg, de ha mégis, akkor 

nem is olyan rossz.”)
• Düh. („Nem tartja be az ígéreteit, soha nem fog megváltozni, miért 

kell nekem egyedül küzdenem ezzel?)
• Alkudozás. („Talán ha jobban igyekszem, vagy megteszem, amit 

akar – pl. nem járok dolgozni, vagy szülök még egy gyereket –
jobbra fordulnak a dolgok.)

• Depresszió. („Soha semmi nem fog megváltozni. Nem tehetek 
semmit.”)

• Elfogadás. („Megtettem mindent, most már magamra és a 
gyerekekre kell gondolnom. Jobb életet érdemlek.”)

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

2. lépés: Kérjen támogatást barátoktól, családtagoktól, 
szakemberektôl.

3. lépés: Fedezzen fel új lehetôségeket: próbáljon ki új dolgokat,
találkozzon új emberekkel és vállaljon új kihívásokat:

b) Félelem és szorongás
Ez a két érzés nagyon gyakori az erôszakos helyzetekben vagy a bántalma z ó
kapcsolatból való kilépéskor. Mivel gyakran összekeverjük ezeket, ez a szo -
rongás magasabb fokát eredményezheti nem fenyegetô helyzetekben, és
alacsonyabb szintjét a veszélyes helyzetekben. 

A félelem primer érzés, amely mozgósítja védelmezô reagálási rendszerün-
ket; pozitív érzés és a saját érdekünket szolgálja. Ha valaki kilép vagy ki akar
lépni egy bántalmazó helyzetbôl, ésszerû, ha fél.

A szorongás ezzel szemben kényelmetlen, nyugtalanító érzés valami felté te -
lezett rossz miatt.

Valóban fontos, hogy a túlélôk elsajátítsák azt a képességet, hogy különbsé -
get tudjanak tenni a fenyegetô veszélytôl való reális félelem és az általános
szorongás között. E különbségtétel megbeszélésének egy lehetséges módja
a félelem lépésrôl-lépésre kidolgozott feltérképezése. Az alábbiakat írjuk fel a
táblára/papírra, és vitassuk meg a csoporttal.

7

32 Kûbler- Ross, E. (1969) On death and dying. (New York: Macmillan) [Magyarul: A halál és a hozzá vezetô
út, Budapest: Gondolat Kiadó, 1988]
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1. lépés: Információgyûjtés tájékozott szakemberektôl cselekvési
lehetôségeikrôl.

2. lépés: Választási lehetôségek feltérképezése.

3. lépés: A megfelelônek tûnô cselekvési lehetôség kiválasztása.

4. lépés: Összpontosítás, cselekvés elôkészítése. 

5. lépés: Biztonság felmérése: megbizonyosodni arról, hogy tartózkodási
helyük biztonságos önmaguk és gyermekeik számára. 

6. lépés: Cselekvés.

Mivel a félelem és a szorongás hihetetlenül bénító erejû, emlékeztessék a
nôket, hogy egyszerre mindig csak egy lépést tegyenek.

c) Bûntudat
A gyermekkor diszfunkcionális örökségével kapcsolatos kérdésekkel való
foglalkozás, és annak megbeszélése, hogy az erôszakos otthon milyen kö ve t-
kezményekkel jár a gyerekekre nézve, erôs bûntudatot ébreszthet a csoport-
ban résztvevô nôkben. Ezekkel az érzésekkel foglalkozni kell, de nem sza b a d,
hogy felülkerekedjenek a résztvevôkön. Inkább, amennyire csak le h e t, tereljük
ezeket az érzéseket a felelôsség felvállalása felé. Fontos felismerni az okozo t t
szenvedést, javítani a helyzeten ha lehetséges, és tovább lépni az erô pozíci ó-
jába, ahol ôk irányítják tetteiket a védelem és a menedék felé. 

6/a gyakorlat: 

Felsorolunk néhány fontos kérdést, amelyeket meg kell kérdezni a csoport-
tól. Jó ötlet kulcsszavakat kiemelni, amelyeket a résztvevôk a válaszadáskor
megismételnek, azután felírni a táblára. Így láthatják, hogy nincsenek egye -
dül a bûntudat és/vagy a szégyen érzésében.

• Érez-e bûntudatot, mert úgy érzi, soha nem tesz eleget?
• Mely dolgok miatt szokott bûntudatot érezni?
• Melyek jogosak és melyek csak önostorozások? Hogyan ismeri fel 

a különbséget?
• Befolyásolta-e vallásos nevelése vagy vallásos hite a bûntudat 

érzését?
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• Befolyásolja-e a környezet, amelybôl származik, a bûntudat 
érzését?

• Hogyan kezeli az önostorozást?

6/b gyakorlat:

Hogyan lépjünk elôre a bûntudattól a felelôsség felé?

• Osszuk ki a tagoknak a 18. mellékletet és vitassuk meg a csoporttal
A szégyen ciklusát.

• Ráismernek erre a ciklusra?
• Vannak-e módszereik ezeknek az érzéseknek a kezelésére és ha 

igen, pozitívak vagy negatívak? Vannak-e további ötleteik, amiket
hozzátehetnek a pozitív körforgáshoz?

• Ismertessük a résztvevôkkel, hogy ha leküzdik ezeket az érzéseket,
többé nem a negatív érzelmek fogják uralni ôket, mert képesek
lesznek pozitív módon ôk maguk irányítani azokat.

• Vitassuk meg a csoporttal, hogyan kapcsolódik ez az önbecsülés 
megerôsítéséhez.

• Végül kérjük meg a csoporttagokat, gondoljanak egy pozitív meg- 
erôsítésre önmagukkal kapcsolatban. Ôk döntik el, megosztják-e 
a csoporttal vagy sem.

3. Kérdések ideje

Hagyjunk egy kis idôt az ehhez a foglalkozáshoz kapcsolódó kérdések fel-
tevésére. Emlékeztessük a résztvevôket, hogy a foglalkozás befejezése után
egy kis ideig még a helyszínen maradnak a csoportvezetôk.

4. A foglalkozás lezárása

Mivel ez a foglalkozás nyomasztóan hathat egyes tagokra, feltétlenül hagy-
j u n k idôt a jó légkör helyreállítására mielôtt elbúcsúznánk. Megoszthatunk a
ta gok kal egy dalt, egy olvasmányt, bármit, ami kiemeli ôket a rossz hangulat-
ból. Hangsúlyozzuk, hogy nagyon fontos, hogy végrehajtsák az elkövetkezô
héten is az „egyéni feladatot”. Kérjük meg a csoporttagokat, hogy töltsék ki 
a program közepén esedékes értékelô lapokat.

7
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A lehetséges problémák kezelése

• Nem szabad leállítani a résztvevôkbôl elôbukkanó szomorúságot 
és a könnyeket. Ezek a foglalkozások az érzelmek kezelésérôl szól-
nak, fontos tehát idôt hagyni mindenkinek szomorúsága kifeje zé sé -
re. Ne siettessük ôket érzelmeik elmagyarázásában. 

• Lehetnek olyan résztvevôk, akik vonakodnak elismerni lehangolt-
ságukat, azt gondolják, hogy „össze kellene szedniük magukat”
vagy „uralkodniuk kellene magukon”. Fontos megtalálni a helyes
egyensúlyt aközött, hogy jelezzük, ezek az érzések helyénvalóak,
és aközött, hogy jelezzük a résztvevôknek, hogy fontos, hogy ne 
az érzéseik határozzák meg az életüket.

• Ezek az ülések az önpusztításról, depresszióról, szorongásról, 
evési rendellenességekrôl stb. szóló további vitákhoz vezethetnek.
Mind fontos és idevágó kérdések, és meg kell erôsítenünk a cso-
port gyakran közös tapasztalatait. Fontos azonban, hogy ne ezekre
a kérdésekre tevôdjön át a fô hangsúly, a csoportvezetôk összpon-
t osítsanak arra, hogyan kezelhetôek hatékonyan ezek az érzések.

• Legyenek erôforrásaink és nyújtsunk támogatást az evési rendelle- 
nességekkel, önpusztítással, depresszióval stb. kapcsolatban, és
emlékeztessük a csoportot, hogy kérhetnek egyéni támogatást is.

• Hangsúlyozzuk, hogy a nôk biztonsága mindenkor elsôrendû. Ha 
bármelyik nô meg akarja beszélni személyes helyzetét, az egyik
csoportvezetô egyéni foglalkozáson nézze át vele biztonsági tervét.
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A 7. foglalkozás céljai:
• Annak felismerése, hogy a düh természetes érzés, és megfelelô 

körülmények között pozitív irányba terelhetô.
• Megérteni a feloldatlan düh lehetséges veszélyeit.
• Megismerni a harag konstruktív kezelésének módjait.

1. A foglalkozás kezdete

Kezdjük a foglalkozást, ahogy eddig, az elôzô alkalom összefoglalásával, és
vázoljuk fel röviden, mirôl lesz szó ezúttal. Beszéljük meg az „egyéni feladat o t”.

2. A düh

A düh, akárcsak a félelem, nagyon fontos érzés; akkor érezzük, amikor ész -
leljük, hogy megsértik a határainkat. Sok oka lehet, hogy miért érzünk dühöt;
például úgy érezzük, hogy sérelem fenyeget, nem tartják tiszteletben a joga -
inkat vagy súlyos igazságtalansággal szembesülünk. Erôteljes érzés, amely
pozitív cselekedetekhez vezethet, de veszélybe is sodorhat.

7/a gyakorlat: 

• Kérjük meg a csoportot, gondoljanak olyan (személyes vagy álta-
lá nos) pozitív helyzetekre, amelyekben a düh szerepet játszott

• Írjuk fel a válaszokat egy ív papírra.
• A papírt erôsítsük fel a falra a következô alkalmakra, hogy emlékez- 

tesse a csoportot arra, hogy a harag irányítható és jó csatornába
terelhetô.

• Néhány példa:
- a rabszolgakereskedelem eltörlése;
- a nôk küzdelme a választójogért;
- a polgárjogi mozgalom;
- a szexuális erôszak egy túlélôje az igazságszolgáltatás kezére 

juttatja támadóját.

A lelkileg és fizikailag bántalmazó helyzetekben élô nôknél a düh gyakran
erôs és ugyanakkor mélyen elrejtett érzés. A bántalmazó partner iránt érzett
düh nagyon veszélyes lehet, és jóllehet a nôk közül többen, mint hinnénk,
nyíltan kimutatják a dühüket az elkövetôvel szemben, sokan – az idô múlásá-

Megküzdés a haraggal7. foglalkozás
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val a többségük – megtanulják semmibe venni és elrejteni a harag érzését.
Ráadásul a legtöbb kultúra arra szocializálja a lányokat és nôket, hogy legye -
nek kedvesek, udvariasak és aranyosak, a nôket nem bátorítják haragjuk
kife jezésére. Amíg egy dühôs fiúról azt gondolják, hogy beteljesíti a férfias
sztereotípiákat, a dühös lányt sokkal keményebben rendreutasítják; úgy ítélik
meg, hogy a viselkedése nem nôies, illetlen, hisztérikus, eltúlzott vagy hatás-
vadász. Ezen a ponton érdemes megkérdezni a csoportot, mit tapasztaltak a
düh kifejezésével kapcsolatban kislány vagy fiatal korukban.

A túlélôk dühe gyakran destruktív és rossz célpontra irányul; például szoci -
ális munkásokat vagy támogató barátokat szidalmaznak, ahelyett, hogy a
bántalmazással vagy a jogi rendszer hiányosságaival fordulnának szembe.
Fontos megtalálnunk a módot arra, hogy bátorítsuk a nôket haragjuk kifeje -
zé sére és segítsük ôket a haragot konstruktív megoldások felé terelni.

7/b gyakorlat: 

• Használjuk A düh kezelése lapot (19. melléklet). Beszéljük meg, 
hogyan lehet kezelni a düh érzését felkeltô helyzeteket.

• Kérdezzük meg a csoporttagokat, ôk hogyan kezelik a haragjukat. 
Mit gondolnak, ezek pozitív módszerek?

• Kérjük meg ôket, hogy gondolkozzanak a dühkezelés pozitív 
módjain, és írják fel a táblára. 

3. Kérdések ideje

Hagyjunk egy kis idôt az ehhez a foglalkozáshoz kapcsolódó kérdések fel-
tevésére. Emlékeztessük a résztvevôket, hogy a foglalkozás befejezése után
a csoportvezetôk egy kis ideig még a résztvevôk rendelkezésére állnak.

4. A foglalkozás lezárása

Kérjük meg a csoportot, találjanak ki maguknak egy dühkezelô mantrát. Eze n
a ponton el kell kezdeni a befejezéssel kapcsolatos kérdések megbe szélését
is. (Érdemes felkészülni a 12. foglalkozás anyagából.) Kérjük meg a csoport-
tago kat, hogy töltsék ki az értékelô lapokat.

7
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Lehetséges problémák és kezelésük

• Ezt a programot nem csoportterápiának szántuk. Fontos, hogy a 
gyermekkori érzésekrôl szóló beszélgetés ne váljon meghatározó
témává. Ha ez mégis megtörténik, vagy ha a csoport intenzíven
keresi a határozott válaszokat, felmerülhet az adott résztvevôkkel
kapcsolatban az egyéni terápia javaslása. A csoportban néhány
ember bizonyára nem tudja, mit jelent a terápia: esetleg meghívha- 
tunk erre a foglalkozásra egy terapeutát, aki röviden elmagyarázza
a csoportnak a folyamatot. Nagyon fontos, hogy a túlélôkkel dol-
gozó terapeuták alapos háttérrel rendelkezzenek a párkapcsolati
erôszak és a túlélôkkel folytatott terápia területén.

• Nagyon kell figyelni az idôre ezen a foglalkozáson. Valószínû, hogy 
a nôk sokat fognak beszélni, ezért lehet, hogy érdemes megkér -
dez ni, mit szólnának a szünetek lerövidítéséhez vagy elhagyá sá -
hoz. 

• Lesznek résztvevôk, akiket megrémít vagy elbizonytalanít haragjuk 
kifejezése, hiszen a múltban – mielôtt a támogató csoportba jöttek
– bizonyára elfojtották. Emlékeztessük a csoportot, hogy ez bizton-
ságos és ítélkezésmentes hely, ahol nem érheti ôket szemrehányás
érzéseik megosztásáért. 

• Javasoljuk a nôknek, hogy ne szembesítsék bántalmazó partnerü- 
ket a annak dühével. Ez a foglalkozás szigorúan arról szól, hogyan
küzdjenek meg a saját haragjukkal, hiszen mindenki kizárólag a
saját érzéseit tudja irányítani, másokét nem. 

• Ezen a foglalkozáson a csoportvezetônek hangsúlyoznia kell, hogy 
különös óvatosságra van szükség a düh kifejezésében egy bán-
talmazó partnerrel/volt partnerrel szemben. Hangsúlyozzuk, hogy 
a biztonság mindenkor a legfontosabb. Akárcsak eddig, ha egy
résztvevô szeretné megbeszélni személyes helyzetét, szervezzünk
személyes találkozót, ahol átnézzük a biztonsági tervét és további
kockázatfelmérést végzünk.



155

7. foglalkozás: Megküzdés a haraggal

7

Jegyzet
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7. FEJEZET: „Erô a változáshoz”: önsegítô tanulási program

A 8. és 9. foglalkozás céljai:
• Meghatározni az önérvényesítés fogalmát.
• Megvizsgálni, miért olyan nehéz, különösen a nôknek, az önérvé -

nyesítés.
• Megvitatni a Nyilatkozat a jogaimról lapot (12. melléklet) az önérvé- 

nyesítés szempontjából, és megkeresni az összefüggéseket.
• Megkülönböztetni az önérvényesítést (asszertivitás) az 

agresszivitástól.
• Megérteni, hogyan tartható fenn a biztonság az önérvényesítés 

mellett.

1. A foglalkozás kezdete

A következô öt foglalkozás (8–12.) az önérvényesítés különbözô oldalait tár-
gyalja, és fontos, hogy lehetôleg az itt közölt sorrendben foglalkozzon velük
a csoport. Meg kell találni a helyes egyensúlyt az elmélet, vita, csoportos tá-
mogatás és gyakorlat között, ezért a következô két foglalkozást együtt mu-
tatjuk be, a csoportvezetôk a csoport igényei alapján dönthetnek arról, hogy
melyik témánál fejezôdjön be az egyik nap, és hol kezdôdjön a következô.

Foglaljuk össze röviden az elôzô foglalkozáson elhangzottakat, és röviden
vázoljuk fel ennek és a következô néhány alkalom témáját. 

2. Önérvényesítô készségek és határállítás

8-9/a gyakorlat :

• Kérjük meg a résztvevôket, osszák meg a csoporttal, mi jut az 
eszükbe az önérvényesítés szó hallatán.

• Írjunk fel minden választ a táblára, hogy megbeszélhessük.
• Kérjük meg a csoportot, hogy a táblára felírtak felhasználásával 

határozzák meg az önérvényesítés fogalmát.

Ez a gyakorlat néha negatív megjegyzéseket hoz felszínre. Az önérvénye sí -
tést (asszertivitás) gyakran azonosítják az agresszióval, s ezáltal különösen
negatívan értékelik nôk esetében; jellemzôen a „kurva”, a „boszorkány”

Önérvényesítô 
(asszertív) készségek
és határállítás

8. és 9. foglalkozás
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8. és 9. foglalkozás: Önérvényesítô (Asszertív) készségek és határállítás

alakja kapcsolódik a fogalomhoz, amelyek mind hisztérikus, dü hö n gô,
agresszív nôalakok, ôrültek és kiszámíthatatlanok. Nem meglepô, hogy 
a nôk félnek az önérvényesítés kipróbálásától, ha azt hiszik, hogy az ilyen 
ké pe kkel társítható. Az is aggaszthatja ôket, hogy ha megszabják határaikat,
elveszíthetik barátaikat és rokonaikat.

Fontos megbeszélni, hogy a viselkedés megváltoztatása és a határok újra-
rajzolása konfliktushoz és feszültséghez vezethet egyes kapcsolatokban; de
önmagunk és mások tiszteletének megkövetelése révén megtudhatjuk, hogy
kik a valódi barátaink és kik nem azok. Ha a pozitív határok felállítása néhány
kapcsolat elvesztéséhez vezet, hosszú távon valószínûleg megérte ez a ve s z -
t eség. Az önérvényesítô viselkedés sohasem agresszív és mindig tiszteli a
többi embert. A csoport tagjainak az önérvényesítést az agresszivitással sze m-
beállítva kell meghatározniuk, és fontos belátniuk, hogy az önérvé nye sítés
önmagunk és mások tiszteletében gyökerezik.

8-9/b gyakorlat:

Amikor önérvényesítésrôl beszélünk, hasznos visszatérni a Nyilatkozat a jo-
ga imról laphoz (12. függelék) és megmutatni, hogyan szolgálhatnak a jogok
építôelemekként határaink felépítéséhez, és hogyan lehet megvédeni a
határokat  önérvényesítô technikákkal.

• Kérjük meg a csoportot, hogy körülbelül 5 perc alatt töltsék ki 
Az önérvényesítés szintjének felmérése lapot (20. melléklet).

• Együtt vitassuk meg, hogy a résztvevôk szerint mely kérdéseket a 
legnehezebb önérvényesítô módon kezelni, és miért.

• Kapcsoljunk össze minden kérdést a megfelelô joggal a Nyilatkozat 
a jogaimról lapról.

7
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7. FEJEZET: „Erô a változáshoz”: önsegítô tanulási program

3. Kérdések ideje 

Hagyjunk egy kis idôt az ehhez a foglalkozáshoz kapcsolódó kérdések fel-
tevésére. Mondjuk el újra, hogy a foglakozás befejezése után egy kis ideig a
csoportvezetôk még rendelkezésre állnak.

4. A foglalkozás lezárása

Bátorítsuk a tagokat, hogy találjanak „egyéni feladatot” a következô alkalom -
ra. Kérjük meg a csoport tagjait, hogy töltsék ki az értékelô lapokat.

Az önérvényesítô (asszertív) és az agresszív viselkedés 
összehasonlítása

Önérvényesítés

Szükségleteit, vágyait és érzéseit
mások jogainak megsértése nélkül
fejezi ki.
Becsületes, ôszinte és egyenes.

Mi a célja az önérvényesítésnek?

Határok felállítása.
Tisztelet kérni és kapni másoktól.
Az önbecsülés megtartása és az 
önmagunk feletti hatalom megélése.
Jól mûködô kapcsolatok teremtése.

Mit kap?

Tiszteletet kap, becsüli magát és 
ô irányítja saját életét.
Azok közül választja ki az ôt támo-
gató személyeket, akik tisztelik a
határait.
Megtanulja megvédeni magát a 
bántalmazástól.

Agresszivitás

Mások rovására fejezi ki érzéseit és
szükségleteit.
Megsérti mások jogait és uralkodni
akar.

Mi az oka az agresszivitásnak?

Dühös és mindenáron el akarja érni 
a célját.
Nincs tekintettel más emberek érzé-
seire.

Mit kap?

Dühös marad, bûntudata van és
irányítani akar másokat.
Bántalmaz másokat és erôszakossá
válhat.
Végül tönkreteszi a kapcsolatait.
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8. és 9. foglalkozás: Önérvényesítô (Asszertív) készségek és határállítás

A lehetséges problémák és kezelésük

• A túlélôk jól ismerik az agresszív viselkedést, és az agresszív 
mintáknak a haraggal való kombinációja sok nehézséget okozhat
az önérvényesítés megértésében és az agresszivitástól való meg -
különböztetésében. A fogalmak gyakran bonyolultnak tûnnek, 
ezért elegendô idôt kell hagyni, hogy megbeszéljék, melyik mit 
jelent. Fontos, hogy sok, a nôk saját tapasztalataiból szerzett 
példát átbeszéljünk, és újra megmutassuk, hogyan különbözik 
az agresszív viselkedés az önérvényesítéstôl.

• Hangsúlyozzuk, hogy rendkívüli óvatosságra van szükség, 
mielôtt önérvényesítô technikákat kezdenek alkalmazni bántal-
mazó vagy potenciálisan bántalmazó kapcsolatban. Feltétlenül
beszéljünk biztonsági kérdésekrôl amikor az önérvényesítés a
téma, és hangsúlyozzuk, hogy a  biztonság mindenkor a leg-
fontosabb. Hangsúlyozzuk újra a személyes találkozás lehetô-
ségét.

7
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7. FEJEZET: „Erô a változáshoz”: önsegítô tanulási program

A 10. foglalkozás céljai:
• Jobban megérteni az önérvényesítést.
• Elsajátítani néhány gyakorlati módszert az önérvényesítés 

megvalósítására.
• Magabiztosságot szerezni az önérvényesítés terén.
• Megérteni a különbséget az önérvényesítés (asszertivitás) és 

az agresszió között.

1. A foglalkozás kezdete

Ez a foglalkozás az elôzô kettôt követve részletesebben megvizsgálja az
önérvényesítés különbözô formáit. Foglaljuk össze röviden az elôzô alkalom-
mal elhangzottakat, és röviden vázoljuk fel ennek és a következô néhány
foglalkozásnak a témáját. 

2. Önérvényesítô (asszertív) technikák

Ebben a szakaszban fontos kidolgozni, hogy különbözô helyzetekben milyen
önérvényesítô technikák alkalmazhatók, éspedig gyakorlati példák segítsé -
gé vel. (Mint már szóltunk róla, a nôknek eleinte nehezükre esik megérteni a
különbséget az agresszivitás és az önérvényesítés között. A példák ebben
segíthetnek.)

Példa az önérvényesítés sikertelen kísérletére:
Az önérvényesítésrôl szóló elsô foglalkozás után Anna büszkén
mesélte el a csoportnak, hogyan viselkedett a jegypénztárossal a
vasútállomáson. Amikor a pénztáros Anna orra elôtt akarta bezárni
a pénztárablakot, pedig már egy ideje sorban állt, és félô volt,
hogy lekési a vonatot, Anna teli torokból ordítani kezdett, hogy
micsoda lusta alak, és szégyellheti magát, és minden lehetséges
rosszat kívánt neki. Az eredmény: a pénztáros is sértegette ôt,
bezárta a pénztárablakot, Anna lekéste a vonatot és még sokáig
ordítozott, miután a pénztáros elment.

Amikor a résztvevôk az önérvényesítésen dolgoznak és elkezdik felállítani
határaikat, a dühvel kapcsolatos kérdések nagyon gyakran felmerülnek.
Fontos átismételni a düh és az agresszivitás témáit az önérvényesítés 

Önérvényesítô (asszertív)
technikák10. foglalkozás


