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1/1. melléklet

A hatékony kommunikacioérél

A Thomas Gordon nevéhez fliz6dé kommunikaciods technika Iényege, hogy igyeksziink elfogadni a
masik személyt, az érzéseit és a gondolatait, mikdzben kommunikalunk vele, anélkul, hogy mindenképp
,gybztesen” prébalnank meg kikeriini a helyzetbdl — legyen sz6 akar problémas helyzetekrél,
konfliktusokroél. Kiléndsen érdemes figyelnlink arra, mit fejezliink ki a kommunikacionkkal akkor, ha
valamilyen hatalmi helyzetben vagyunk a masikkal (pl. tanar-diak, segit6-segitett, szllé-gyerek), hiszen
ekkor nagyobb felel6sség harul arra, aki nagyobb hatalommal bir a kapcsolatban.

Amikor az ért6 figyelem technikait hasznaljuk, kifejezzik a masik felé, hogy figyellunk ra, fontosnak
tartjuk, amit mond, és szeretnénk segiteni 6t a helyzettel kapcsolatos érzései megeértéseben. A
mindennapi kommunikacié soran azonban gyakran hasznalunk ugynevezett kommunikaciés gatakat,
vagy kozléssorompokat, amelyek pont az ellenkezé hatast valtjak ki: azt kdzvetitik, hogy ,mi jobban
tudjuk”, hogy ,mashogy kéne”, hogy a masik értéktelen, nevetséges, vagy éppen hogy nem érdekel
minket az, amit mond. Azokban a helyzetekben, amikor érzelmekrél van szé, érdemes tudatosan
kerlInlnk ezeket a gatakat, hogy teret adjunk a masiknak azok kifejezésére, és éreztessik vele, hogy
mellette allunk. Természetesen vannak helyzetek, amikor a direktebb, nyersebb kommunikacié a
helyénvald: amikor ég a haz, ne probaljuk hosszan megérteni, pontosan milyen félelmet is érez a masik
—rangassuk ki az égé épliletbdl, keresslink biztonsagos helyet, és utana foglalkozzunk az érzelmekkel.
Amikor pedig sikerUlt tisztazni az érzelmeket, akkor mar lehet akar kb6zdsen, akar kilon-kilén
gondolkozni a megoldasokrdl is. Van, hogy az ért6 figyelemmel par perc alatt eljuthatunk ide — mig ha
egybdl a logikus tovabblépést keressik, amig még dulnak az érzelmek, mindenki csak ideges lesz és
nem talalunk megoldast.

Az ért6 figyelem kommunikaciés technikai:

o Apro verbalis reakciok (,ertem”, ,igen”, ,aha”): ezekkel kifejezheted a figyelmedet, anélkul, hogy
megtornéd az elbeszélést.

e Erzelmek visszatiikrozése, visszaismétlés:

A tikrézés soran odafigyelek arra, mit mond a masik, és megprébalom megérteni, mit érezhet.
Lehet, hogy 6 maga mondja ki, hogy fél, de lehet, hogy csak kdvetkeztetek erre az elhangzottak
vagy a metakommunikacioja alapjan. Mindenesetre igyekszem tikrét tartani neki, amiben
felismerheti a sajat érzéseit. Pl. ,Szomorunak tlinsz.”; ,Ez nagyon félelmetes lehetett.”; ,Latom
rajtad, mennyire felzaklatott.”. Lehet, hogy nem vagyunk pontosak a tikrézésben, de ez sem
probléma — a masik helyesbithet, és igy is kdzelebb keril az érzései megértéséhez (pl. ,Nem,
nem szomoru vagyok, hanem iszonyuan csalédtam benne.”). A tikrézéssel biztositjuk a masikat
a figyelmunkrél és a tamogatasunkrdl, illetve segithetiink neki a sajat érzéseit tisztazni.

o Atfogalmazés, értelmezés, tisztazas, 6sszefoglalas:

El&fordul olykor, hogy egy hosszU, sok szalon futd, kaotikus térténetet hallunk a masiktél. Ez
altalaban azeért torténik, mert még kavarodnak benne a torténések, az egyik dologrol eszébe jut
egy masik, 6 maga sem tudja pontosan, mit gondol a helyzetrdl. llyenkor sokat tud segiteni, ha
igyekszink dsszefoglalni, amit hallunk, és ezzel egyfajta emészthetd narrativat biztositani
szamara. Lehet, hogy a zavaros torténet végén foglaljuk 6ssze par mondatban az elhangzottakat
(,Tehat félreértettétek egymast a baratoddal, és most egy teljesen felesleges konfliktus robbant ki
koztetek, amirdl nem is pontosan érted, hogyan kertlt el6. Most elbizonytalanodtal az egész
kapcsolatot illetéen.”), vagy a mondandé szlineteiben prébaljuk meg koherensebben
megfogalmazni az elhangzottakat (,Tehat felidegesitett, €s most legszivesebben te is
visszautnél.”)



Feltaras (nyilt kérdések):

Amikor prébalunk segiteni a masiknak, hogy ki tudja fejteni a torténet részleteit, vagy az azzal
kapcsolatos érzéseit, akkor mindig érdemes nyilt kérdéseket alkalmaznunk a zartak helyett. A
zart kérdésre véges szamu opciot valaszolhatunk (Igen-nem; Balra-jobbra; Jél-rosszul), mig a
nyilt kérdések lehetéséget adnak a masiknak arra, hogy pontosan azt mondja el, olyan
terjedelemben, amit érez, gondol. ( ,Es ez téged rosszul érintett?” HELYETT ,Es ez hogyan
érintett téged?”)

Informalas, megerésités, énfeltaras:

Végiul van, hogy direktebb maédon szeretnénk kifejezni azt, hogy megértjik 6t, ilyenkor
nyulhatunk az informalashoz (amikor egy konkrét segité informaciét adunk at — ,Ha bantanak, ezt
a szamot hivhatod.”), a meger6sitéshez (amikor biztositjuk, hogy jogos és érthet6, amit érez,
azaz validaljuk az érzéseit — ,Teljesen megértem, hogy ez ennyire megijesztett, ez egy
féleImetes helyzet.”) vagy az énfeltarashoz (amikor épp annyit osztunk meg magunkrél, amivel
kifejezzlk, hogy mi is atéltik, amit most 6, anélkil hogy ezzel magunkra terelnénk a figyelmet és
elmesélnénk a sajat torténetiinket — ,Tudom min mész keresztul, én is nagyon kikészlltem,
amikor egyszer eltlint a kutyank.”)

Kommunikacids gatak:

Parancsolas, utasitas, iranyitas:

Van, hogy elkezdjuk utasitani a masikat, mikzben mesél, akar seqgité szandekkal, akar azert,
hogy megmutassuk, mi vagyunk felll. Barmi is all a hattérben, ezzel megerésitjlik vagy éppen
létrehozunk egy hatalmi helyzetet, amelyben mi vagyunk felil, és a masik elveszti azt a bizalmat,
hogy figyellink ra és fontosnak tartjuk. (,Hagyd abba a sirast és prébalj inkabb kitalalni
valamilyen megoldast” — ez lehet éppen seqgitdé szandékbdl; vagy , Elég ebbdl a nyavalygasbdl,
szedd 6ssze magad, itt nem lehet igy viselkedni.”)

Figyelmeztetés, fenyegetés:

Akarcsak az iranyitas, a fenyegetés szintén erteljesen azt kdzvetiti, hogy nem akarjuk most a
masikat hallgatni, ami a visszahuzédasat eredményezi. A fenyegetés lehet nyilt, és rejtett is. (,Ha
nem hagyod abba ezt a hisztit, akkor most azonnal kisétalok innen!”; ,Nem tudom, meddig tudom
elviselni, hogy ennyit hisztizel.”)

Prédikalas, megleckéztetés, ,kellene” és ,jobb lenne, ha”, tanitas, kioktatas, logikus érvelés:

Amikor azt fejezzik ki a masik felé, hogy mi jobban tudjuk, mit és hogyan kellene tennie, esetleg
hogy azért kerdlt ilyen helyzetbe, mert ,rosszul” viselkedett, netalan logikus érvekkel prébaljuk
meggy6zni 6t arrdl, hogy miért kéne mashogy viselkedni vagy érezni, akkor szintén a
hatalmunkat fitogtatjuk. Lehet, hogy azt gondoljuk, segitiink neki, ha feltarjuk elétte a — szerintlink
legalabbis egyeértelmi — okait a helyzetnek, de valojaban csak azt érjuk el vele, hogy ostobanak
fogja érezni magat, szégyenkezik vagy visszavonul és nem oszt meg semmit az érzéseirdl, mert
ugy érzi, nem bizhat meg bennink. (,Nem is tudom, miért lep6dtél meg azon, hogy igy reagalt —
ha valaki ennyiszer kritizalja a masikat, akkor az egy id6 utan vissza(t.”; ,Jobb lenne, ha
megprobalnal tirelmesebb lenni, lathatéan ez, amit csinalsz, nem segit.”)

Biralat, itélkezeés, kritizalas, helytelenités, hibaztatas:

Az is lehet, hogy ahogy hallgatjuk a masikat, azt latjuk, hogy 6 is ludas a helyzetben. Ha igy is
van, nem segitlnk rajta, ha ezt elmondjuk neki, amig 6t még elboritjak az érzelmek — lehet, hogy
késébb, mar higgadtabban lesz kapacitasa belatni, hogy hol hibazott, de ehhez sziiksége van
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arra, hogy biztositsuk arrol, hogy mellette vagyunk, akkor is, ha hibazott. Persze az is lehet, hogy
a helytelenitéssel a sajat moralis folénylnket szeretnénk igazolni. Barhogyan is, ha biraljuk a
masikat, j6 eséllyel csak még idegesebb lesz, vagy éppen visszahuzédik. (,Elég nagy hiba volt
ezt mondani neki, ezzel csak azt érted el, hogy felidegesedjen.”; ,Nem lehet, hogy azért reagalt
igy, mert te nem figyeltél ra eléggé?”)

Gunyolddas, cimkézés, nevetségessé tétel, megszégyenités, kifigurazas:

A fenti cimszavakrol eléggé egyértelm(, hogy bantéak, mégis gyakran el6kerulnek a hétkdznapi
kommunikacioban. Lehet, hogy az a szandékunk, hogy a sajat folényilnket fitogtassuk, de lehet,
hogy csak nem vesszik észre, mennyire bantja a masikat, amit mondunk. Az is lehet, hogy
maskor 6 sem venné fel ugyanezt, most azonban, hiszen érzelmileg sérilékeny allapotban van,
igenis megbantja. Erdemes tudatosan keriilni ezeket, ha azt latjuk, épp sériilékeny valaki. (,Na
mi van, csak nem visszanyalt a fagyi?”; ,Nézd mar, hogy kipirult a kis Héfehérke!”; ,llyeneket
csak egy bolond csinal.”)

Tanacsok, javaslatok vagy megoldasok ajanlasa:

Amikor valaki egy problémaval fordul felénk, sokak els6 reakcidja, hogy megprébaljon megoldast
talalni. Ezt legtébbszor a legnagyobb jészandékkal tessziik, mégis fontos megértenunk, hogy van
a tanacsoknak megfelel6 helye és ideje — amig a masik épp a helyzettel kapcsolatos érzelmeit
prébalja elmesélni, addig nem képes befogadni a megoldasokat. A javaslatainkkal csak azt érjik
el, hogy ugy fogja érezni, nem értjuk meg 6t. Raadasul az, hogy nekink egy megoldas mikodne,
nem biztos, hogy neki is megfeleld — lehet mas a személyisége, a koriimeényei, lehet, hogy nem
pontosan értettilk meg a helyzetet. A profi segiték sem adnak tanacsot — hanem segitik a
kliensuket a sajat megoldasuk megtalalasaban. Mikor adjunk tehat tanacsot? — Csak akkor,
amikor a masik ezt kéri. Ha bizonytalanok vagyunk, kérdezzlnk ra, hogy most tanacsra van-e
szliksége vagy arra, hogy meghallgassuk. (Példak a tanacsadasra: ,Probaltad mar ezt nyiltan
megmondani neki?”; ,Szerintem irj neki egy levelet.”; ,En a helyedben nem foglalkoznék vele,”)

Megnyugtatas, egylttérzés, vigasztalas, biztatas, dicséret, egyetértés:

Akarcsak a tanacsadassal, a fenti technikakkal is altalaban segiteni szeretnénk — biztatjuk,
dicsérjuk a masikat, mert azt gondoljuk, ettdl jobban fogja érezni magat. Amire azonban valéban
szlksége van, hogy megértsék és elfogadjak, mit érez — hogy fél a kudarctdl, hogy egyedul érzi
magat, hogy szégyelli magat, hogy tehetetlen. Lehet olyan helyzet, amikor valoban segit a
biztatas — de figyeljunk ra, hogy emellett is biztositsuk 6t a megértésiunkrél és a tamogatasunkrol.
(,Siman megoldod, menni fog az a vizsga!” ,Igen, biztos ijesztd, hogy milyen sok mulik ezen a
vizsgan. De hidd el, én itt leszek melletted utana. Hajra!”)

Humorizalas, témavaltas, kitérés, a figyelem elterelése, visszavonulas:

Van, hogy mi magunk nem tudunk mit kezdeni a helyzet feszlltségével, kényelmetlendl érezzik
magunkat — vagy egészen egyszer(ien nem érdekel, amit a masik mond, és ilyenkor igyekszink
a sajat feszultséguinket csdkkenteni. Ellévink egy poént, Uj témaba kezdlnk, magunkrol kezdink
mesélni, felhivjuk valami harmadik dologra a figyelmet. Lehet, hogy nem gondoljuk ezeket
komolynak, de féleg, ha tdbbszdr is el6fordul, azt kdzvetitjuk a masik felé, hogy fejezze be, amit
mond, nem akarjuk 6t hallgatni, akkor is, ha nyiltan, a szavak szintjén egyébként ugy csinalunk,
mint aki szivesen hallgatja. A humornak is sokszor van helye — de altalaban akkor, amikor a
masik mar tul van az érzelmi viharokon, és utélag egy jot nevet rajta. (“Bldoésits az orra ala,
haha.”; ,Jut eszembe, mit gondoltok X és Y valasarol?”; ,Nézd, az az ember pont ugy néz ki, mint
John Lennon!”)



1/2. melléklet
Emojik



w\)

\\ @Z'Z
(-

Happy Loved Funny Sleepy

Mad Disgusted Sick

Surprised Stressed Anxious Confused

@6 E
S @ @

An noyed Worrled Hurt Dlssapomted



1/3. melléklet

Szituaciok

Egyetemi hallgaték vagytok, és egy hazibuliban vesztek részt. Beszélgettek, isztok, a
hattérben zene szol. Osszesen koriilbeliil 30 ember van a bulin.

Egy kellemes vasarnap délutan csaladi ebédre mentek, ahol szamos rég nem latott rokon
talalkozik.

Egy gyorsétteremben dolgoztok. Raérés szerda este van, nincs nagy tdmeg az étteremben.
Szunetet tartotok néhany kollégatokkal.

Egy nyari egyetemi kurzuson vagytok, ami segithet a tanulmanyaitokban, nem ismeritek
egymast tul jol. Epp befejeztétek a napi kurzust, és hazafelé tartotok, néhany masik
hallgatéval egyutt a buszra varva.

Kirandulsz a barataiddal, éppen egy magas hegycsucs megmaszasa utan Ultetek le az erdd
szélén.

A csaladoddal egy t6 partjan kempingezel, de elég rossz az id6, hlivés van, és kicsit csepereg
az eso.

F&szerepldk

Ma reggel volt egy interjud egy igéretes allasra, de nem vagy biztos benne, hogy jol
teljesitettél-e, az interjuztatok kissé durvak voltak. Megprébalod leirni a tapasztalataidat a
tobbieknek.

Aggddsz a vizsgaeredményed miatt. Ha nem kapsz j6 jegyet, elveszitheted az 6sztondijadat.
Megprobalod elmesélni a tdbbieknek, hogy ment a vizsga.

Tegnap este veszekedtél a partnereddel, és most attdl tartasz, hogy szakitani akar.
Megprébalod elmesélni a tébbieknek.

Veszekedtél néhany baratoddal, és nagyon duhds vagy rajuk. Megprobalod elmesélni a
tobbieknek a veszekedést.

Tegnap volt az els6 autdvezetési 6rad a forgalomban. ljeszt6 és izgalmas volt egyszerre. Az
oktatd kiabalt veled. Megprobalod elmesélni a tdbbieknek.

A kutyad beteg, és nagyon aggddsz érte, mert otthon hagytad. Ugy érzed, otthon kellene
lenned vele. Megprébalod megosztani a tobbiekkel az aggodalmaidat.




Kommunikacids akadalyok

Tegnap szakitottal a partnereddel, és most csak
errdl akarsz/tudsz beszélni. O volt az egész
jovéd, és most mar nincs.

Hajlamos vagy nem megfelel6 vicceket meséini.
Lehet, hogy nem veszed észre, de ezek elég
sértbek. De te csak viccnek szantad 6ket, igaz?

Pszicholdgiai témaju kdnyveket olvasol, és ugy
érzed, hogy most mar tokéletesen megérted az
embereket. Folyamatosan magyarazod minden
apro emberi viselkedés hatterét.

Ugy tlinik, mindig tudod, mi lenne a legjobb
megoldas az adott helyzetben. Folyamatosan
tanacsokat adsz, fuggetlenul attol, hogy masok
kérik-e vagy sem.

Azt akarod, hogy a dolgok egy bizonyos médon
torténjenek, mert ez a HELYES mad, és ezt
mindenkinek tudnia kell. Ezért folyamatosan
utasitasokat adsz masoknak, hogyan éljék az
életlket.

Elég kényelmetlenil érzed magad, amikor
konfliktusokrdl hallasz. TENYLEG utalod a
konfliktusokat. Nem akarsz hallani réluk.
Egyaltalan. Inkabb témat valtasz, ha valami tul
gyanus lesz.

Mar rajottél az élet titkara. Tobbé nem kdvetsz el
hibakat. Ezért gyorsan ramutatsz, hogy
masoknak hogyan kellett volna viselkedniuk

a problémas helyzetekben.

Mindenkivel baratkozni akarsz. Ezért barmit is
hallasz, egyetértesz vele, és biztos vagy benne,
hogy a beszélb szemeély helyesen cselekedett.
Folyamatosan dicséred 6ket és a tetteiket.

Ugy gondolod, hogy az embereknek felelésséget
kell vallalniuk tetteikért. Ezért folyamatosan

emlékezteted 6ket erre. Ismételgeted nekik, hogy

elrontottak, és tanulniuk kell beléle, nem igaz?

Viccesnek talalod, hogy masok hogyan
keverednek rossz helyzetekbe, annyira vicces,
amikor elrontanak valamit. Ugy gondolod, hogy
megérdemlik, hogy kinevessék ket a
hulyeséguk miatt. Ezért kineveted 6ket, amikor
csak teheted.

Amikor valaki egy torténetet mesél, az altaldban
emlékeztet téged valamire, ami veled tortént, és
el akarod mesélni azt a torténetet masoknak,
mert érdekes.

Unod mar, hogy masok problémait hallgasd.
Csak jol akarsz szérakozni. Ezért megprobalod
leallitani 6ket azzal, hogy ha nem fejezik be a
torténetiket, akkor elmész.

Sajnalod a nehéz helyzetben |évé embereket, fel
akarod viditani 6ket, ezért folyamatosan
batoritod: ,Meg tudod csinalni! Bizom benned!
Remekll csinalod!”

Racionalis ember vagy, minden cselekedet okat
keresed. Ha tehat egy torténetet hallasz, logikus
érveket prébalsz talalni hozza.

Dokumentalni akarod az élményeidet, ezért
folyamatosan fényképezel, és masokat kérsz,
hogy pézoljanak egy szelfihez.

Nagyon tetszik neked az a fiu/lany, aki kicsit
tavolabb all. Folyamatosan prébalsz vele
szemkontaktust teremteni.

Nem tudsz igazan figyelni a beszélgetésre, mert
van egy esemeény a jatékodban, ezért pont
ebben a 15 percben kell a telefonodon jatszani.

Faj a hatad a tegnapi edzés miatt, folyamatosan
nyujtézkodsz, néha kicsit nyogdécselsz, mert
annyira f4j.
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Az asszertivitas alapelvei

Mit tehetek meg én?

Elvarhatd, hogy masok tisztelettel banjanak velem,
komolyan vegyenek.

Szabad nemet mondanom, anélkiil, hogy blintudatot
kellien éreznem.

Jogom van ahhoz, hogy megvaltoztassam egy
korabban meghozott, sajat magamra vonatkozo
dontésemet, ha ez nem sérti egy k6zos
megallapodasunkat.

El6fordulhat, hogy tévedek, hibazom — és ennek
viselem a kdvetkezményeit.

Az érzéseim, a gondolataim a sajatjaim — nem kell

magyarazkodnom miattuk, nem kell igazolnom, miért
érzek igy.

Megtehetem, hogy a masokkal valé viszonyomat én
alakitsam — ha ezzel nem sértem masok jogait.

Eldénthetem, hogy vallalom-e a felel6sséget masok

problémaiért, vagy nem, felajanlom-e a segitségemet,

vagy nem. Ha felajanlom a segitségemet, ezt masok
elfogadhatjak vagy visszautasithatjak.

Jogom van az egyedulléthez.

Mit tehetnek meg masok?

Masok elvarhatjak télem, hogy tisztelettel
banjak vellik, komolyan vegyem 6ket.

El kell fogadnom, hogy masok nemet
mondhatnak nekem, és ezért nem kell hogy
blntudatuk legyen velem szemben.

Tiszteletben kell tartanom, ha masok
megvaltoztatjak egy dontésiket, amely rajuk
vonatkozik, és nem sérti egy korabbi
megallapodasunkat.

El6fordul, hogy masok tévednek vagy
hibaznak..

Mindenkinek megvan a joga a sajat
érzéseihez és gondolataihoz, nem varhatom
el, hogy megmagyarazzak, hogy mit éreznek
vagy gondolnak, ha nem akarjak.

El kell fogadnom, hogy masok a sajat
akaratuk szerint alakitjak a hozzam f(iz6d6
viszonyukat — ha ez nem sérti az én jogaimat.

Nem varhatom el masoktdl, hogy segitsenek
az én sajat problémam megoldasaban. Ha
felajnaljak a segitséglket, elfogadhatom, vagy
visszautasithatom.

Meg kell adnom masoknak is az engedélyt
arra, hogy egyedul legyenek, barmilyen mély
is a kapcsolat kdzottunk.
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A kommunikaciods stilusok

Passziv kommunikacio

A passziv kommunikaciot akkor hasznaljuk, amikor igyekszunk elkerilni a feszult helyzeteket,
konfliktusokat, akar a sajat karunkra is inkabb engedink masoknak. Sét, sokszor megprdébaljuk kitalalni,
mit is szeretne a masik, és aszerint viselkedni. Ha nyiltan kérdezik is, nehézséget okoz kifejezni a sajat
gondolatainkat, sokszor nem is vagyunk tisztaban azzal, mi magunk mit szeretnénk.

Agressziv kommunikacio

Az agressziv kommunikacio soran a legfébb célunk, hogy mi legylink “felll”, az torténjen, amit mi
szeretnénk, a mi igényeink teljeslljenek - akar a masik karara is. Sokszor egyuttjar a dominanciaval,
kritikussaggal, tiszteletlenséggel is, hiszen megprobaljuk raeréltetni az akaratunkat masokra.

Passziv-agressziv kommunikacio

A passziv-agressziv kommunikacio soran kettévalik a kommunikacionk - mast mondanak a szavaink,
mint a metakommunikacionk vagy a viselkedésunk. Mivel a konfliktust nem szeretnénk nyiltan vallalni,
ezért a szavak szintjén egyetértliink a masikkal - ugyanakkor pl. az arckifejezéstinkkel kifejezzik, hogy
nevetségesnek tartjuk. A szavak szintjén tehat passzivak vagyunk, a metakommunikacio/viselkedés
szintjén viszont agresszivek. Mivel az agressziéo nem nyilt, sokszor nehéz felismerni - viszont a
feszultsége megterheli a kapcsolatunkat, provokalhatja a masikat, és egy jatszmat eredményezhet.
Eppen mivel rejtett, ezért nehéz is tisztazni.

Asszertiv kommunikacio

Az asszertiv kommunikacié soran hatarozottan kifejezzik az igényeinket, véleményinket,
gondolatainkat, anélkil, hogy szandékosan bantanank a kommunikacids partneriinket (a szandékossag
alatt itt azt értjuk, hogy pl. mi egyszeriien nem-et mondunk egy kérésre, a masik viszont megseértédik a
visszautasitason - ettdl fliggetlenil a mi kommunikacionk asszertiv volt). Sajat magunkkal egyenrangu
félként tekintink a masikra, partnerként viselkedink vele, nem prébaljuk lenyomni 6t.



Szituaciok

Egy baratod a barati tarsasagodbdl randira hiv. Nem igazan akarsz randizni vele, inkabb azt
szeretnéd, hogy maradjatok baratok.

Egy kedves holgy felhiv téged, és azt mondja, hogy nagyon jél jarnal, ha vennél néhany
bambuszbdl készllt zoknit. Egy par ingyenes, ajandékba! De valéjaban nem akarsz ilyen
zoknit.

Csoportos feladatot kell megoldanod az osztalytarsaiddal. Az osztalytarsaid ugy gondoljak,
hogy te lennél a legalkalmasabb a feladat egy bizonyos részére, de valojaban ez a rész a
legnehezebb és a legiddigényesebb. Ugy gondolod, hogy ez nem lenne igazsagos.

A barataiddal egy bulin vagytok. Ok tovabb akarnak inni, és folyamatosan felajanljak neked a
feleseket, de te mar nem akarsz inni. Oket ez nem érdekli, és tovabbra is eréltetik.

Most kaptad meg az elsé igazi fizetésedet, és megvetted magadnak a kedvenc
csokoladétortadat (egy egész tortat), amit ki akarsz élvezni. A szobatarsaid meglatjak a
tortat, és kérnek egy szeletet. De te az egész tortat magadnak akarod.
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A remény tipusai

Turelmes
remeny

Azt sugallja, hogy a valtozas idét
igényel, és nincs befolyasunk
felette.

,Nyugodt, befogad6 hozzaallas
a jovéhoz.”

Ez a fajta remény bizalommal és énbizalommal
teli varakozast jelent, amely lehetévé teszi,
hogy a dolgok a maguk idejében
bontakozzanak ki, anélkul hogy erdltetnénk az
eredményeket.

Megalapozott

Azt sugallja, hogy a valtozas
technoldgiai és tudomanyos
fejlédés révén mehet végbe.

»~JOl megalapozott, ésszeri

Ez a fajta remény elkerlli mind a
kétségbeeseést, mind a vagyalmokba
menekulést, és racionalis értékelésen, valamint
realis elvarasokon alapszik.

amely a radikalis tarsadalmi és
strukturalis valtozast
szorgalmazza.”

remeény
remény, amely valés
lehetéségekben gydkerezik.”
Azt sugallja, hogy a valtozas Ezt a fajta reményt a cselekvdképesség és a
személyes cselekvésen kitartas élteti, és még a nehézségek és

Elszant keresztul valosul meg. visszaesések ellenére is fennmarad.

remeny JEltokélt, cselekvd remény,
amely tettekben valdsul meg.”
Azt sugallja, hogy a tarsadalmi Ez a fajta remény ellenall a naiv
valtozas az aktivizmus révén optimizmusnak, és a valtozas lehet6ségeivel
lehetséges. valé megfontolt, értelmes parbeszédre hiv.

Kritilfus ,A remény egy olyan formaja,

remeny amely a jelenlegi koriilményeket
és uralkodo diskurzusokat kritika
ala veti.”
Azt sugallja, hogy a jovét a Ez a fajta remény az utdpisztikus gondolatokat
jelenlegi cselekedeteinken testesiti meg, és olyan uj életformakat képzel
keresztul formalhatjuk. el, amelyek meghaladjak a jelenlegi korlatokat.

Atalakito ,A remény egy olyan formaja,

remeény
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Asszociacios kartyak és gondolattérkép

Koltségvetés tervezés Onismeret Fogyasztas
Testmozgas Kozlekedés Targyi adomanyozas
E’g ©5z56ges Tanulas, onfejlesztés Targyak vasarlasa
taplalkozas

Civil szervezetek

Onkéntes munka

Energia- és

anyagi tdamogatasa vizfogyasztas
Biodiverzitas L s . Tarsadalmi
, Informacioszerzés o r111x
fontossaga felelosségvallalas
. Szelektiv Munkamegosztas a
Emberi kapesolatok hulladékgyijtés csaladban
Kikap ::sc:lo,d ass Kreativitas Természetvédelem
feltoltodés
K’ozosse,g ’ Id6beosztas Hlflladek'o >
tevékenységek csokkentése
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J
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Klima-érzelemkerék
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Grafikus folyamatabrak

Feldolgozas Cselekués

Felismerés:
Nem vagyok

Klimaszorongas? Teret talalni a

0 A .
... Tabul! beszelgetéshez egyediil ezzel!

16




=)
%
t O
o
e
N
@

Tudatositas

Elfogadas

Feldolgozas

Atalakitas

17



9/1. melléklet

A kozosség meghatarozasa Csanyi Vilmos tanulmanya alapjan

Csanyi Vilmos magyar etolégus, aki mind az allati, mind az emberi viselkedést atfogdan tanulmanyozta
munkaja soran. Az emberi viselkedés cimi konyvében kifejezetten azt vizsgalja, milyen hatasok mentén
alakulnak az emberi csoportok, hogyan miikédnek az azokat szabalyozé mechanizmusok.

A kozossegekrol

Az emberi természet alapvet6 szukséglete, hogy tartozzon valahova. A Maslow-piramis szocialis
szukségletei is ezt mutatjak. A k6z0sség identitast és biztonsagot ad, valamint evolucidés szempontbdl is
elengedhetetlen volt a tuléléshez. Az embergyerek fejlédése soran kulonféle csoportok tagjava valik,
amelyek formaljak az identitasat — ez a formalé hatas serdilékorban csékken, de felnéttként is hatassal
vannak rank a csoportjaink.

Csanyi szerint a koz6sségeket az tartja dssze, hogy a tagok k6zods akcidkat szerveznek (egyutt
csinalunk dolgokat), k6zds hiedelmeik vannak (ugyanazt gondoljuk a vilag mikodésérdl), és kdzos
szocialis konstrukcidkat alkotnak (olyan fogalmakat, amelyeket mindannyian elfogadunk, pl. mi a pénz
és mekkora értéke van; milyen szerepeket toltink be a kdzésségben). E harom tényez6 eredményeként
alakul ki a k6zdsséghez valo hiiség, amely mar kulturat hoz létre.

A kozossegek alakulasa

Az id6legesen, egy-egy feladatra formalodott csoportok fejlédése tobb szakaszbdl all: formalodas,
viharzas, normaképzés, mikddés, majd a lezaras.

Ezzel szemben a k6zdsségek tdbbféle moédon alakulhatnak ki: lehetnek természetesek (mint a csalad),
vélasztottak (példaul hobbikdzdsségek), vagy intézményiek (iskola, munkahely). Altalaban tartésabbak,
mint egy-egy csoport, az életiink és személyiségunk nagyobb szeletére vannak hatassal, és magas
szintl személyes elkotelezédést is kivannak.

A csoportidentitas fuggetlen a tagjaitdl, sajat entitasként miikédik — azaz az adott csoport vagy k6zdsség
akkor is megtart bizonyos jegyeket, ha a tagok id6kdzben lecserélédnek. Példaul egy falukd6zdsség
akkor is ,olyan” marad, ha régebbi tagok elkdltdznek, és ujabbak érkeznek. A csoporthoz valo
tartozasunkat kiilsé jegyek (pl. 6ltdzkddés, szimbdlumok), szokasok, viselkedési szabalyok, valamint
érzelmek és bioldgiai mechanizmusok (pl. imitacid) erésitik. Az azonosulas, lojalitas és moral mind a
kb6zO0sséghez tartozasunk kifejezédései.

A kozosségek miikodése, bels6é szabalyozasa, tipikus csoportdinamikai folyamatok

Az egyszeri kulturalis normak szabalyozzak a csoport mikodését, a csoporttagok viselkedését —
megkonnyitik az elfogadast (példaul egy egalitarianus, azaz az egyenléségen alapuld k6zosségben
vilagos szabalyok uralkodnak arrdl, hogyan kell a tagoknak megosztani egymassal az eréforrasokat). A
normakat be nem tarté tagokat altalaban valamilyen médon szankcionalja a kézésség tdbbi tagja - akar
formalisan (pl. bértdnbuntetés), akar informalisan (pl. kirekesztés).

Az érzelmek fontos jelzérendszert képeznek a csoporton bellil: példaul a harag figyelmeztet a veszélyre,
mig a blntudat a normak megszegésére utal. A ritusok az érzelmek szabalyozasanak eszkozei.
Nemcsak tradiciokat, hanem identitast és biztonsagot is hordoznak. Ide tartoznak példaul a beavatasi
szertartasok vagy a mindennapi szokasok, mint a vasarnapi ebéd. A ritusok segitik az atmeneti
helyzetek feldolgozasat (mint a hazassag vagy a temetés), érzelmi keretet és k6z6sségi megerdsitést
adnak.
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Az erkolcs — bar kulturankeént valtozé — szoros kapcsolatban all az ember absztrakcids képességével. Az
erkélcsi fejlédés soran az emberek megtanuljak, hogy nem kiilsé kényszer, hanem belsé meggy6z6dés
alapjan tartsak be a szabalyokat — tehat nem kell minden egyes helyzetre kilon térvényt alkotni, mert az
egyének belsd moralis iranytlije megszabja, hogy mi a helyes viselkedés. Ez is megerésiti a csoporthoz
valo tartozas érzését.

A tarsas identitaselmélet szerint a csoporthoz valé tartozas hozzajarul a pozitiv onértékeléshez. Emiatt
hajlamosak vagyunk a sajat csoportunkat elényben részesiteni mas csoportokkal szemben — ez a
torzitds azonban kdnnyen idegengyildlethez is vezethet. A kapcsolédast ugyanakkor elésegitheti az
egyezkedés, a baratsag vagy a szbvetsegek.

A konformitas — vagyis az a jelenség, hogy az emberek a csoporthoz valo tartozas érdekében
megvaltoztatjak a viselkedésiiket — fontos csoportdinamikai tényezd. Sokan még akkor is a tébbség
véleményét kovetik, ha az nyilvanvaldan helytelen.

KozOsségi problémak

A kozOsségi problémak kozé tartozik a kirekesztés, amely kilondsen fajdalmas azok szamara, akik nem
illeszkednek a normakhoz. A klikkesedés (a kozésségen belll kisebb és merev hataru csoport jon létre)
és a passzivitas (a kdzosség bizonyos tagjai nem vesznek részt a kdzosségi akcidkban) szintén rontjak
a csoport mikodését. A blinbakképzés egyfajta projekcidés mechanizmus: a csoport fesziltségeit
egyetlen egyénen vezeti le.

A kozosségi dinamika negativ kihasznalasa tarsadalmi visszaélésekhez vezethet. Az agymosas, a
propaganda vagy a szektak példai azt mutatjak, hogy néhany hénap alatt jelentésen atformalhaté egy
ember hiedelemrendszere.

A mai vilagban egyre jellemz8bbek az ,egyszemélyes k6zosségek”, ahol az egyén sajat maga alakitja ki
hiedelmeit, dontéseit és életformajat. Ez egyszerre jelent szabadsagot és a k6zdsségi védéhald hianyat.
A magany, kulénésen a kdzosségen belul megélt magany, az egyik legfajdalmasabb emberi tapasztalat.
A perifériara szorult csoporttagok gyakran lathatatlan szerepekben vannak. A kd6zdsség hianya mentalis
zavarokhoz, s6t akar k6zosség elleni er6szakhoz is vezethet. A k6z6sség azonban lehet eréforras és
véddfaktor is. Tartos és alkalmi csoportok esetében egyarant figyelnlnk kell a kb6zdsségszervezd
hatasokra: normak, szimbdélumok, kommunikacio és ritusok alakitasara.

19



12/1. melléklet

Médiatudatossag és klimaérzelmek

A digitalis tudatossag ma az egyik legfontosabb alapkészség, abban segit, hogy ne csak hasznaljuk a
technolégiat, hanem értsik és uraljuk is. Sokszor nem is gondolunk a kapcsolatainkra, jollétlinkre,
vilagrol alkotott képiinkre gyakorolt hatasara.

Az online tér mikddési mechanizmusai nagyban hozzajarulnak ahhoz, hogy napjainkban a fiatalok
jelentés szamban kuzdenek stresszel, szorongassal és egyéb mentalis zavarokkal.

Anélkul, hogy minden kockazatot érintenénk, a médiafogyasztas klimaérzelmekre gyakorolt hatasara
fékuszalunk az aldbbiakban.

Az elmult években tébb kutatas is alatdmasztotta a k6zésségi média dopamin-hurok (jutalom-kér)
mikodését. Vagyis a lajkok, kommentek, megosztasok dopamint szabaditanak fel. A dopamin végsd
soron, nagyon leegyszerisitve a motivacio-vagy kielégitésért felel. Ez miikddik a szerencsejaték
mechanizmusoknal is. (Tehat amikor neheztellnk valakire a tul sok képerny6hasznalat miatt, ne
felejtstk el, hogy tulajdonképpen neurobiolégiai hatas alatt all!) A “dopamin csucsok” utan azonban
deficites allapot alakul ki, aminek a kdvetkeztében a “valos élet” elszurkil, nehezen latjuk meg az 6romet
a kérnyezetunkben, és depresszios, szorongasos tunetek jelenhetnek meg.

A legmagasabb elkotelez6dést az erds érzelmeket kivaltd tartalmak hozzak, ezek azonban az esetek
jelent8s részében negativ, szenzaciét keltd, polarizald, akar hamis tartalmak.

Az algoritmusok felelnek azért, hogy a tartalom, amit fogyasztunk, minél személyreszabottabb legyen,
annak érdekében, hogy a lehet6 legtdbb id6t toltsik a platformon, a profitmaximalizalas érdekében. Egy
klimaszorongast kivalté vided utan példaul ujabb és Ujabb hasonlé érzelmeket kivaltd tartalmat fog
feldobni a rendszer - ez az. informacids buborék. Ezeket a tartalmakat gondoljuk majd elfogadhaténak,
beszliklulhet a tudatunk és vilagnézetlnk, ha pedig ezzel ellentétes nézettel talalkozunk, kdnnyen
ellenséges attitlidot valthat ki beldlink. Szamtalan ilyen “kisérlet” tanui lehetlink példaul a politikai
valasztasi kampanyok kapcsan. Ha csdkken az empatia és elveszik a sokszinlség, az a kozdsségek
megbomlasahoz vezethet.

Persze fontos szét ejteni arrdl is, hogy a digitalis technoldgia egy eszkdz, amelyet j6 célok érdekében is
nagyon hatékonyan felhasznalhatunk, pl. pozitiv kampanyok esetében. Sajnalatos modon erre a célra
sokkal kisebb aranyban és talan kevésbé tudatosan hasznaljuk.

Osszefoglalasképpen, a médiatartalmakat illetéen a kozésségi média platformok miikédési
jellemzéi:

o A fliggdségre tervezett un. dopamin-hurok mechanizmusok a rendszer alapvetd részei.
e Az algoritmus manipulativ médon az informaciés buborékban tart.

e Mindez hat a kapcsolatainkra, a vilagnézetiinkre, a mentalis allapotunkra is.

o Tudatosan hasznalva mindezeket pozitiv célok szolgalataba is allithatjuk.

Mit tehetiink a negativ hatasok csokkentése érdekében?

o Er6sitstk a tudatos digitalis jelenlétet.

e Tudatosan huzzunk hatarokat a hasznalatuk soran.

e Az informacios buborék, dezinformacidé, manipulacio, fake tartalmak hatas csdkkentése
érdekében er6sitsuk kritikai gondolkodasunkat.

o Tobb forrasbdl ersitsiik meg a tartalmat, tudatositsuk a tartalomgyarté eredetét, kompetencigjat,
feltételezett szandékat.

o Legylnk nyitottak, olvassunk el szandékosan a sajatunkkal ellentétes nézépontokat is.
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Néhany konkrét lehetdség fact-checkingre és szlrésre :

Google Fact Check Explorer

InVID (b6vitmény): deepfake vagy manipulalt videdk ellenérzése

Reality Defender: deepfake detektalas

OSoMeNet: nyomon lehet vele kévetni, hogy miként terjed egy fake news

Néhany mentalis jollétet tamogatd app, megoldaskozpontu tartalomforras:

Digital wellbeing - funkcio-beallitasok

Headspace - mindfulness, stresszkezelés, fékusz

SuperBetter- Onfejlesztés

Daylio - érzelmi napld

Good News Movement - pozitiv, megoldaskdzpontu hirek a fenntarthatésag témaban
Earther (gizmodo.com/earther) - hiteles klimahirek

12/2. melléklet
Szerepkartyak
Konzervativ politikai dontéshozdk Z06ld aktivistak
Pedagdgusok szakszervezete Ifjusagi kozosség
Egy autégyar tulajdonosi kore Helyi 6nkormanyzat
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