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I. A BORTON, MINT TOTALIS INTEZMENY

A bortdon természetébdl adodoan totdlis intézmény, amely alapvetden meghatarozza a
mikodését, hatranyait, ellentmondasait.

Goffmann (1961)' fogalma szerint a totalis intézményre jellemz6, hogy nagyszamu és
hasonlé helyzetii személy tartozkodasi és munkahelye, akik meghatarozott idére el vannak
valasztva a tagabb tarsadalomtol, akik életét egyiitt 0sszezarva, hivatali koriilmények kozott
iranyitjak. Ilyen totalis intézmények példaul a zarddk, zart elmeosztilyok, kaszarnyak,
bortondk stb.
A totalis intézmény teljesen uralma alatt tartja a benne éloket, minden élettevékenységiiket
iranyitja és ellendrzi, egy meghatarozott cél érdekében. Azok az intézmények, ahol a
bentlakok sziikségleteinek Kkielégitését (evés, ivas, onrendelkezés, szeretet) egy csoport
iranyitja és ellendrzi.
Ezen intézmények koziil a borton azért is egyedi, mert nem onkéntes részvételen alapul. A
borton falai kozott valamilyen szempont alapjan hasonlé helyzetben 1évo személyek élnek,
tarsadalomtol valamilyen ok miatt hosszabb-révidebb idore elzartak. A fontos
élettevékenységek egy helyen Gsszpontosulnak, tobb tars jelenlétében, szigoru oérarend
szerint (alvas, étkezés, munkavégzés, szorakozas —> napirend). Az élet szigori szabalyok
szerint zajlik, feliilrél iranyitottan, eldre meghatarozott terv szerint. Uniformizaltsag
jellemz6 a megjelenést €s a viselkedést illetGen.
Farrington szerint totalis intézményekre, azon belill is a bortonokre harom f6 tulajdonsag
jellemzd:
- Totalis kontroll, totalis strukturdlas: a fogvatartott életét a lehetd legteljesebb
mértékben ellendrzik, a napi tevékenységek megszervezése.
- Totalis szubmergencia: igyekszik leépiteni a fogvatartott bekeriilés el6tti
személyiségét, egy Uj, rendszerbe tokéletesen illeszkedd személyiséget felépiteni.
- Totalis izolacid: borton teljes mértékben el van kiilonitve a tarsadalomtol (ez nem
valosul meg teljesen! pl. latogatasok).
A borton totalitasanal fogva feloldhatatlan belsé ellentmondasokkal kiizd. Feloldhatatlan
ellentmondas van a retribucios igény ¢€s funkcid, valamint a reszocializacios cél kozott - a
totalis intézmény alsobbrendiiként cimkézi a fogvatartottat, szamos sérelmet okoz neki,
ugyanakkor elvarja, hogy a fogvatartott ezt nem csak jogosnak ismerje el, hanem mint a sajat
érdekét szolgald torténéseket. Tovabbi feloldhatatlan ellentmondas van a kényszer és az
Onkéntesség kozott, hiszen a fogvatartott kényszerbdl van a bortonben ¢s kényszerbol vesz
részt a programokon, ugyanakkor mindenféle terapidas beavatkozas legalapvetobb
feltétele az onkéntesség és a problémabelatas, enélkiil minden terapias modszer hatastalan.
Végiil, az izolacio és a nyitottsag kovetelménye is feloldhatatlanul ellentétesek. A totalis
intézmény minél totalisabb izolaciot kivan meg a borton benti vilaga és a tobbségi tarsadalom
kozott. A reintegracids torekvések azonban arra iranyulnak, hogy a fogvatartott abba a
tarsadalomba tudjon beilleszkedni, melyt6] azonban sokszor évekre elzarja 6t a rendszer.

Praktikus példaval élve, mintha ugy akarnank biintetésbol és kényszerrel embereket
megtanitani autot szerelni, hogy soha nem mutatunk nekik éloben egy motort — marpedig azok
a készségek, és értékek, amelyeket el kell sajatitani egy sikeres reintegraciohoz, joval
bonyolultabbatk.

! Boros Janos, Csetneky Laszl6 (2002): Bortonpszichologia. Rejtjel, Budapest.
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1. Bortonpszichologia:

Olyan alkalmazott I¢lektan, amely a bortonrendszer komplex tevékenységének
pszichologiai kérdésével foglalkozik. A fogvatartott személyiségével,
bortonkornyezettel, az alkalmazott személyiségformalé modszerekkel (banasméd) és a
személyzet pszicholégiai kérdéseivel foglalkoz6 alkalmazott 1élektan.

Popper Péter szerint a bortdonpszichologia targya a reszocializacid, aminek két szakasza
van:

¢ rehabilitacié: fogvatartott olyan allapotban keriiljon ki, mint ahogy bekeriilt.

¢ reintegracio: fogvatartott tarsadalomba vald visszaillesztése, annak elésegitése.

A pszicholégus a bortdnben mas szakteriiletekkel egyiittmiikodik, egy segitd, timogatod
szerepkort tolt be, nem csak a fogvatartottak, hanem a személyi allomany részére is.
Szerepe mar a befogadasndl fontos, mivel lényeges, hogy milyen problémai,
indulatkezelési modjai vannak a fogvatartottnak (pl. kockazati tényezok, rezsimbe
sorolasnal 1ényeges). A pszichologus akkor is kdzremikodhet, amikor fegyelmi eljarasra,
specialis részlegbe helyezésre, fokozatvaltasra keriil sor, illetve amikor intézet elhagyasi
engedélynél szakvéleményt ir. A fogvatartas teljes id6tartama alatt kiemelt figyelmet
kell forditani az egyén pszichés teherbiré képességét jelentésen meghaladd allapotok és
események (a tovabbiakban: krizisveszély) megel6zésére és kezelésére.

A személyi allomany feladatellatasat tobbek kozott mentalhigiénével, konzultacios
alkalmakkal, illetve tanacsadassal segiti.

Ahogy az egész bv. szervezetnek, Ugy a pszichologusnak is a célja a biztonsag hatékony
megteremtése. A rendkiviili események megel6zése érdekében a szakteriiletek, valamint
a bv. szervek kozotti hatékony informécidatadas €s egyiittmiikodés tamogatisara a
veszélyeztetett fogvatartottakrol nyilvantartast kell vezetni.



1I. ELTERO BANASMODOT IGENYLO FOGVATARTOTTAK

Az alabbiakban néhany specialis fogvatartotti csoportot emelnénk ki, amelyek -eltéro
banasmodot igényelnek, és amelyek kommunikaciés készségeinket, hatarozott
magatartasunkat, problémamegoldé készségeinket fokozottan igénybe veszik. A
csoportositds a pszichés jellemz6ik mentén torténik, viselkedésiiket koruk, rezsimbe
sorolasuk, nemiik vagy komolyabb pszichés megbetegedéseik befolyasoljak, és a veliik vald
banasmodot megkdnnyiti, ha felismerjiik bizonyos sajatos pszicholodgiai jellemzoiket.
Eltéré banasmodot igénylé fogvatartotti csoportok:

1. Letartoztatottak, nem jogerds elitéltek
Els6 biintényesek
Visszaesok
Fiatalkortiak
N6k
Hosszl id6tartamu szabadsagvesztésre itéltek
Lelki- és viselkedészavarral kiizd6 fogvatartottak
Specialis fogvatartotti csoport: Magas ongyilkossagi kockazati, onkarositod fogvatartott
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1. Letartéztatottak:
Az ebbe a csoportba tartozd fogvatartottak életkorukat, élethelyzetiiket, iskolai
végzettségiiket, blincselekményiiket, biintetett eldéletiiket tekintve rendkiviil soksziniiek.
Altalanos jellemz&jiik a jovékép bizonytalansaga, amely a biintetéeljaras kimenetelétdl fiigg.
A Dbiintetés-végrehajtasi intézetbe bekeriilo letartoztatott kiszakad addigi kdrnyezetébdl, a
szabad ¢élet szabalyai semmivé valnak, helyette a totalis intézet hatdsai érvényesiilnek. A
leghuméanusabb moddon végzett befogadas is megalazo, lealacsonyitdo lehet szamukra:
lefényképezik, atkutatjak oket, elveszik és letétezik személyes dolgaikat, nyilvantartasi
szamot kapnak. Nagyon erds a kontraszt a szabad élet és a sok tekintetben a fegyhaz fokozatra
jellemzo6 elhelyezési koriilmények kdzott, ez az adaptaciot kezdetben megnehezitheti.
Az elfoglaltsag hianya, az alland6 bizonytalansag érzése a pszichés tiineteket felerésiti (n6 a
szorongas, gyakoriak a hangulati ingadozdsok, depresszid, Onkarositd gondolatok, ill.
cselekedetek, varatlan viselkedésvaltozasok). Elkezdddik egy Onigazolasi folyamat, amellyel
blincselekményiiket magyarazzak.
A letartoztatott fogvatartottak viselkedése tehat valtozékonyabb, kiszamithatatlanabb, ez a
veliik val6 banasmodot megneheziti.

2. Elso biintényesek:
Az elso biintényesek itéleti ideje altalaban rovidebb, rendelkeznek a feltételes szabadsagra
bocsatas lehetdségével, ezért a kezdeti adaptacios nehézségeken tuljutva kelléen motivaltak
arra, hogy alkalmazkodjanak a bv. intézet rendjéhez, szabalyaihoz.
Kiilonleges figyelmet abbdl a szempontbol érdemelnek, hogy segiteni kell 6ket abban, hogy
felismerjék: a tarsadalomba valé visszailleszkedésiiket nem az segiti el6, ha az informalis
hierarchia szabalyaihoz alkalmazkodnak (bortonre szocializalodnak).

3. Visszaesdk:
A fogvatartottak kétharmad része tartozik ebbe a csoportba. A visszaesOk személyisége a
szabadsagvesztés-biintetések hatasara valtozason megy keresztiil: ezt a folyamatot
bortonszocializacionak nevezzilk. A korabban nyugtalan, robbanékony, a szabalyokat
ismételten megszegl fogvatartott fasultta és beszabalyozottabba valhat, ugyanakkor a
fesziiltségtiirése csokken. Bar egy résziik a szabalyokat felszinesen betartja, idészakosan a



felhalmozo6do fesziiltségek indulati levezetést nyernek. Ez abbol fakadhat, hogy felismerik,
¢letiik nagy részét ,elvesztegették”, az ijabb biintetésekkel egyre kevesebb esélyt latnak a
visszailleszkedésre (csaladi kapcsolataik meglazultak, megszakadtak, tartésan sosem vallaltak
munkat). A visszaes6k masik részének korabbi pszichés zavarai stlyosbodnak a bent toltott
id6 és a hétkoznapi ingerektdl valo elzartsag hatasara.

4. Fiatalkoruak:
A fiatalkorti fogvatartottak a kamaszkor minden jellemz6 vonasat magukon viselik, bizonyos
szempontbdl azonban eltérnek az atlagos serdiiloktdl.
Az atlagnal alacsonyabb intellektus jellemzi Oket, ami gyakran szocializacids problémakkal
tarsulva vezet az iskolazottsag terén tapasztalhatdo lemaradashoz. Sokuknak az altalanos
iskolai tanulmanyok befejezése is nehézséget jelent, kozépiskolaig pedig nagyon kevesen
jutnak el. Az iskolaban tapasztalt sikertelenség énképiikbe beépiil, amely csokkenti a
tovabbi tanulasi motivaciot, emiatt munkahelyeken is nehezebben helyezkedhetnek el.
A devians fiatalnak korabbi kudarcai miatt fesziiltségtiirése is rosszabb, konnyebben
sodrédik, a devidns csoportok korében nagyobb elismerést kaphat. Mint minden kamaszt,
Oket is jellemzik a gyakran széls6séges és gyorsan valtozé érzelmek, indulatok. Ezek a
tulajdonsagok azonban naluk intenzivebben jelentkeznek, és gyakran indulatvezérelt,
meggondolatlan cselekedetekhez vezetnek.
A csaladrol kortarsaikhoz képest koran levalnak, ennek hatterében valtozatos csaladi
problémak allnak. A fentiek miatt a csalad, mint megtarté kozeg nem mitkddik, a kamasz igy
elsodrodik, mashol keres elfogadast, kotddést.
Hangsulyozzuk, hogy serdiil6korban a személyiség fejlodése még nem zarul le. Esetiikben a
borton okozta krizis talalkozik a személyiségfejlodés egy kritikus pontjaval, ami lehetoséget
ad arra, hogy a személyiségfejlodés kedvezobb iranyba haladjon. Ez csak akkor lehetséges, ha
olyan segitséget kapnak, ami az elfogadiason és a tarsadalmilag elfogadott értékek
kozvetitésén alapul, egyébként hasonloé problémakkal kiizd6 tarsaik antiszocialis iranyu
fejlodését kovetik.

5. Nok:

Kezelésiik soran a nemi szerepiikhoz tartozo személyiségvonasokbol kell kiindulni, miszerint
a fokozottabb érzelmi-hangulati vezéreltség, az anyaszerep, a csaladi kotédések
fontossaga az, ami meghatarozza viselkedésiiket. Az ezektdl valdé megfosztottsag a kezdeti
idGszakban sulyosabb problémékat okozhat, illetve hosszabb fogvatartas esetén ismétlédéen
krizishelyzetekhez vezethet.

A néi elkdvetok eredményesebb kezelését az oldottabb légkori, a kezelésre és képzésre
orientalt bortonokben Iehet megvaldsitani, ahol tobbféle munkalehetdség, tobb onallosag
var rajuk, valamint intenzivebb kapcsolattartas a hozzatartozoikkal.

6. Hosszu idotartamii szabadsdgvesztésre itélt
A hosszu tartamu szabadsagvesztésre itélt fogvatartottak szamara kritikus helyzet, amikor
kimondjak jogerds itéletiiket és szembesiilnek azzal, hogy akar 10-15 évet is bortdonben kell
tolteniiik. A korabbi bizonytalansdg megsziinik, de helyébe az a probléma 1ép, hogy a
kezdetben belathatatlannak tiind idét hogyan fogjak elviselni.
Jellemzden kétféle viszonyulas figyelheté meg:
- Egy résziiknek az itélet elviselését megkonnyiti, hogy bizonyos ido elteltével képesek
értelmes tevékenységekre forditani az idejiiket, és ezt hosszabb tavon fenntartani.
- Akiknek ez nem sikeriil, azok iires, értelmetlen éveknek élik meg a szabadsagvesztés
idOtartamat, és belsd fesziiltségeik az id6 elteltével nem csokkennek. Ennek sokféle
kovetkezménye lehet a viselkedés szintjén: konfliktuskereséstol a depresszios



idészakokig. Ezek a fogvatartottak azok, akik sajat fesziiltségeikkel szemben is
tehetetlenek, ezt indulatvezérelt cselekedetekben vezetik le, pl. rongalassal,
onkarositassal (Id. agresszio levezetési modjai). A hosszu itéletesek egy részének
magatartasa hasonléan alakulhat a visszaes6knél leirtakhoz.
Altaldban nagy problémat okoz szamukra jelentésebb kapcsolataik elvesztése, amely az
itélet barmely id6szakaban bekovetkezhet, €s az addig kialakitott viszonylagos egyensuly
felborulasahoz vezet. Ilyen esetekben a fogvatartottakra nagyobb figyelmet kell forditani,
segitve a krizishelyzet megoldasat.

7. Lelki és viselkedészavarokkal kiizdok
A lelki- és viselkedészavarok koziil barmelyikkel talalkozhatunk a fogvatartottak korében, a
leggyakoribbak az antiszocialis személyiségzavar, a szkizofrénia, az értelmi fogyatékossag,
illetve hangulatzavarok és szorongasos zavarok. A diagndzis megallapitasa a szakember
feladata (IMEI), kezelésiik legtobbszor specialis csoportba helyezéssel oldhatd meg
(gyogyito-terapias részleg, pszichoszocialis részleg).
Az ilyen fogvatartottakat altaladban az jellemzi, hogy az alkalmazkodasuk silyosan zavart,
vagy az arra valo képtelenség (értelmi fogyatékossag), vagy a szabalyok elutasitdsa miatt.
Normal korleten ezért nem tarthatok, mert folyamatosan konfliktusokat gerjesztenek maguk
koriil, ezzel tarsaik életét és a személyzet munkajat is megnehezitve.
A konfliktusok jellemzéen agresszivae modon oldéodnak meg: vagy Ok viselkednek
erdszakosan, vagy Ok valnak annak aldozatava. Koriikkben gyakori az onkarositas, ez
részben a fesziiltség levezetésének megszokott modjava valik, részben pedig manipulativ
jellegti.
Kezelésiik azért nehéz, mert a probléméak okat nem sajat magatartasukban, hanem
kornyezetiikben latjak.

8. Specidlis fogvatartotti csoport: Magas éngyilkossdgi kockdzati, onkdrosito
fogvatartott

Az Onartalom két formaja — az Ongyilkossag és az Onkarositds — bar latszatra nagyon
hasonloak, valojaban két lényegileg kiilonbozd jelenség. Ongyilkossagi, vagy szuicid
magatartasrol akkor beszélhetiink, amikor az dnartalom, vagy az ilyen szdndék verbalizalasa
mogott onpusztitasi, meghalasi szandék all. Az ongyilkossag multideterminalt, azaz nem
elegend0 ok Onmagaban egy rizikoét jelentd személyiségvonas, egy krizisindukalod
¢letesemény vagy egy pszichiatriai zavar, ezek a tényezOk Osszefonodnak, és egyiittesen
vezetnek el egy olyan valsagallapothoz, melyb6l az egyén a kiutat csupan sajat
elpusztitisaban latja. Az onkarositas olyan szandékos Onsértés, melynek hatterében nem
lathat6 tudatos onpusztitasi motivacio, meghalasi szandék.



1. Kommunikdcio:
valamilyen cél elérése
érdekében

Onkarositas (meghalas \ J
szandéka nélkdl) r 3
2. Fesziiltség levezetése:
érzelemszabalyozas,

fesziltségtol vald

szabadulas
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Onkarositas a bérténben

{ 3

3. Ongyilkossagi kisérlet:
egy élethelyzet valtja ki,

valodi 6ngyilkossagi
veszély

Meghalas szandékaval

4. Befejezett 6ngyilkossag

a. Az énkarositds
A bortonbeli onkarositasok két tipusba sorolhatok.
1. Azelsé tipus a prizonalis problémak megoldasanak kisérlete 6nkarositas titjan.

Itt az Onartalom, vagy azzal valdé fenyegetdzés célja a kornyezet befolydsolisa, az
odafordulas kivaltasa, és a problémdk kommunikdcioja. Ebben az esetben altalaban
kevésbé sulyos Onsértéseket lathatunk: étkezésmegtagadas, latvanyos kotélfonds, am a
sulyosabb sériilések keriilésével. (A szuicidiummal valé fenyeget6zést ugyanakkor
nem szabad bagatellizalni, mivel ezek hatterében gyakran all valds szuicid veszély.)
A hattérben altalaban az elhelyezéssel kapcsolatos problémak rajzolddnak ki, valamilyen
kedvezmény megszerzésére iranyulod torekvések, a fogvatartott tarsakkal vagy akar a
borton személyzetével fenndllo konfliktusok. Ezekben az esetekben az onartalom csupan
kommunikaciora és a kornyezet befolyasolasara alkalmazott eszkoz.

2. A masik tipus az impulziv fesziiltség-levezetés, amikor a fesziiltségtol valé azonnali
szabadulas a cél.

Ebben az esetben az Onartalom érzelem-regulacios eszkdz, egy gyors agresszio és
fesziiltség- levezetési ut, amely azonnali megkonnyebbiiléshez vezet. Ilyen esetben az
eszkozvalasztas kevésbé kommunikativ céli. A végrehajtds modjat és intenzitasat a
racionalitas sokszor szinte egyaltalin nem fékezi, igy ebben az esetben mar igen stlyos
onkarositasokkal is talalkozhatunk, a sulyos ,falcolastél” kezdve egészen az
oncsonkitasokig, onakasztasokig. A cselekmény akaratlanul is vezethet halalhoz,
illetve azt esetenként csak az azonnali és szakszerli beavatkozas akadalyozza meg.

Ennek leggyakoribb tipusa az un. ,fogdafale”. A fogvatartott képtelen az izolacids
helyzetet toleralni. Ez jellemz6 ra a bortondn kiviil is, civil életében mindent megtesz az
egyediillét elkeriilésének érdekében. Maga az agressziv Kiélés, valamint a fajdalom
alkalmas arra, hogy az izoldcio okozta toleralhatatlan allapotot enyhitse.



Tovabbi, de mar nem ilyen gyakori tipus az Onbiinteté: aki mindenféle konfliktusra,
veszteségre autoagressziv eérzésekkel és esetleg ondrtalommal reagal, mert ,.én csak igy
tudom levezetni az ideget, magamon”. Az ilyen miikddésmod elézménye a sulyos fizikai
abuzus gyermekkorban, mely az 6nsértés okozta fajdalomérzést is befolyasolja.

Az onkarositas, onsértés bekovetkezésének valésziniiségét noveli:

® korlatozott  megkiizdési  képességek és  kapacitds, alacsony szinti
problémamegoldé képesség

* a gyenge megkiizdé kapacitiassal szemben sokszor igen magas fesziiltség, nagy
indulati telitettség, amelyet kritikus helyzetben a fogvatartott nem képes kezelni,
fékezni, adekvat formaban enyhiteni.

® pszichiatriai betegség
Az onkarositas ezen kiviil jelezheti krizis kialakulasat, sulyosbodasat is, €s ezért
fokozott figyelmet igényel a fogvatartott, ha az 6nkarositasainak gyakorisaga no,
az Onkarositasok sulyossaga fokozodik, és kiilonosen, ha mindez valamilyen
potencialisan Kkrizisindukalé életesemény utan jelentkezik.

A tudatos meghalasi szandék hianya ellenére az 6nkarosités is konnyen vezethet halalhoz.

b. Ongyilkossdig

Meghalas tudatos szandéka jellemzi. A cselekmény képzete, ami az élet kioltasahoz vezet, €s
annak megvalositasa. A valsagallapotbol az egyén a kiutat a sajat pusztulasaban latja.

Rizikotényezok:

Pszichiatriai betegség: depresszid, skizofrénia, alkohol- és drogfiiggdség

* Sdlyos, elhtizodo stressz, krizis;

® Alacsony szintii problémamegoldd képességek;

®  Agresszivitas és impulzivitas;

* Ismételt Onsértés;

e Nem, életkor.

Ongyilkossag 4 tipusa

1. Haldlkeresék: Az 6ngyilkossag pillanataban biztos abban, hogy meg akar halni. Ez a
kizarolagos alternativa viszonylag gyorsan (1 6ra, 1 nap) atcsaphat bizonytalansagba.

2. Halalvallalék: eltokélt, és meggyozddése, hogy tettével csak befejez egy mdr rég
elkezdodott folyamatot (pl. idések, betegek, Hemingway).

3. Halaltagaddk: nem hiszi el, hogy a haléllal 1étezése véget ér. Egy jobb és boldogabb
vilag kezdodik. (pl. gyermekkori dngyilkossagok, talvilagban hivok, szektak).

4. Halalkihivék: nincs meggy6zddve arrol, hogy meg akar halni. Ugyanolyan erds a

lelkiismeret furdalas felkeltése masokban és a figyelemfelhivas, mint a halalvagy.

Kozvetleniil megel6z6 tiinetei:

Fokoz6dé dinamikus besziikiilés: Visszahtizodik, elvonul, pl. folyamatosan alszik,
nem veszi fel a telefont. Elhanyagolja magat, sportot, hobbit abbahagyja

Az agresszivitas gatlédasa — 6nmaga felé kezd iranyulni: Oncsonkitasi kisérletek,
probalkozasok. Esetenként féktelen harag, veszélyes helyzetekbe sodrodas

Menekiilés a fantaziavilagba: Elk6szon, sokszor varatlanul tjra kiegyensulyozott
lesz (ekkorra mar megsziiletett a pontos terv)

Ongyilkossag magyarazé elmélet = A gdtolt menekiilés modellje (Williams, 2004).

Tilzott érzékenység a szdmara kudarcot jelentd eseményekre. Ezen a negativ szlir6n
keresztiil szemléli az életét, kornyezetét. A relative semleges eseményt is hajlamos
megalazonak megélni. Ez az érzés elviselhetetlenségig fokozodhat.



Ugy érzi, hogy képtelen elmenekiilni. Ezt a kordbbi emlékeire alapozza, amelyben nagyobb
ardnyban szerepelnek a kudarcok. Ha sikeresen megoldja a helyzetet, akkor az dngyilkossagi
késztetés megszlinik. Ha megoldhatatlannak talalja, akkor reménytelenségbe siillyed. A jo
megoldashoz kulcsfontossagt lenne, hogy fel tudjon idézni sikeresen megoldott helyzeteket,
de ezt az emlékezete nem engedi. A gyenge problémamegoldé képességek miatt képtelenek
alternativ megoldast talalni problémajukra, illetve a talaltalanositott emlékezeti miikddésiik
miatt nem képesek felidézni miiltbeli, sikeres problémamegoldasi helyzeteket.
Végiil azt éli meg, hogy ennek az allapotnak sosem lesz vége. Ez maga a reménytelenség. A
személy attdl tart, hogy az adott helyzet sosem ér véget, nem képes pozitiv kimenetelt
prognosztizalni. Enyhébb reménytelenség esetén az dnkarosito tett célja a figyelemfelkeltés
és segitségkérés, sulyos reménytelenség esetén pedig a menekiilés.
Fogvatartottak esetén figyelmet igénylé helyzetek

* A csaladi kapcsolatokban bekdvetkez6 valtozasok

(halaleset, valas, stlyos egészségi probléma, terhesség, gyermeksziiletés, lazabb
kapcsolattartas).

* Bortonbe keriilés iddszaka, elsé par hét;

* Ujabb biintet6iigy, amelybdl stlyos itéletet kap(hat);

» szabadulas el6tti idészak.

* A kozosségen beliili konfliktushelyzetek,

» a fogvatartottak hangulatvaltozasai.

* Sulyos pszichiatriai betegség (depresszid, skizofrénia), annak ,kifejlodési” fazisa is.



III. SZEMELYISEGZAVAROK

A személyiség az egyén viszonylag allando, testi és lelki sajatossagainak specifikusan
felépitett mitkddési egysége, aminek {6 feladata a kornyezethez val6 alkalmazkodas.
A személyiségzavar pedig a bels6 élménye és a viselkedés olyan tartdsan fennallé mintazata,
amely jelentdsen eltér a személy kultarajanak elvarasaitol.

1. A személyiségzavarokrol altalaban

A személyiségzavarok nagyon gyakran el6forduldé zavarok, amelyek gyakran rejtve
maradnak. Altalaban mar a serdiilékor elején megmutatkoznak, de ekkor még nehéz
elkiiloniteni az egyéb serdiilokori zavaroktol. Amennyiben a viselkedés zavara felnéttkorban
sem rendezddik, egész életen at tarthat.
Szinte mindig interperszonalis kontextusban jelennek meg. A személyiségzavarral rendelkez6
egyének a személyes hatarokat gyakran figyelmen kiviil hagyjak. Hibaikbol kevésbé tanulnak,
inkabb elfogadjak a gyotrelmeiket. Problémaik felmeriilhetnek a munkéjukban, illetve
szeretetkapcsolataikban is. A személyiségzavaros embereket “nehéz” betegeknek szokas
tekinteni. Stresszre, megterhelésre hajlithatatlan és maladaptiv reakcidkat adnak. Biintetés-
végrehajtasban a fogvatartottak mintegy kétharmada személyiségzavarral kiizd.
Eletvitelikre jellemzé a valasi gyakorisag, a balesetezési hajlam. Gyakran vélnak
munkanélkiilivé, hajléktalanna. Kriminalis cselekmények elkdvetése, alkohol és drog
dependencia veszélyezteti Sket. Ok nem szenvednek a tiineteiktél, azok énjiik részei, valamint
igyekeznek alkalmazkodni a kornyezetiikh6z és azt manipulalni.
A személyiségzavarokra jellemzé a genetikai, bioldgiai meghatarozottsag, de befolyasolhatja
a temperamentum ¢és a kiilsd kornyezeti hatdsok egymasra hatasa is. A korai bantalmazo
¢lmények, sulyos traumdk, elhanyagolas, anya-gyermek kapcsolat diszfunkcidja mind
hajlamosito tényezok.
A személyiségzavarok kritériumai:

* ¢lmények és viselkedés tartdés mintazata

e amely jelentdsen eltér a szociokulturalis elvarasoktol

o az alkalmazkodasban

o kapcsolatokban
o indulatszabalyozéasban
* biologiai, szocidlis és pszichologiai eredete van
Tipusai:

schizoid hisztrionikus elkeriild

paranoid borderline kényszeres

schizotip narcisztikus dependens
antiszocialis

A biintetés-végrehajtasban a beilleszkedés eldsegitésére hoztak 1étre a gyogyitd-terapias
részlegeket, ahova a személyiségzavaros elitéltek az IMEI-ben torténd kivizsgalds utan
keriilhetnek be.

2. Paranoid személyiségzavar
Az A tipust, furcsa, kiilonc személyiségzavarok csoportjaba tartozik. Jellemzo6i:
¢ masokkal kapcsolatos bizalmatlansag és gyanakvas, vitara hajlamos, szarkasztikus
egyének.
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3.

kontrollalo, kritikus, vadaskodo, el6itéletes személyiségek.

a tulérzékenység, gyanakvasossag és az elovigyazatossag jol leplezett lehet, €s a beteg
nehézségei nem valnak rdgton nyilvanvalova.

Masokat vagy a sorsot hibaztatjak hatranyos helyzetiikért vagy boldogtalansagukért,
egylittmiikodésre nem képesek.

Hajlithatatlanul megkeményedett a személyiségiik, rugalmatlan szabalyozasokkal.

Hisztrionikus személyiségzavar

A B tipusu, dramatikus személyiségzavarok csoportjaba tartozik. Jellemzoi:

4.

Intenziv, dramatikus érzelemkifejezés, figyelemkereso viselkedés.

mindig keresi a figyelmet, ha nincs a figyelem kézéppontjaban, rosszul érzi magat.
dramatikus, szexualisan kihivo viselkedés.

a fizikai megjelenés hasznalata a figyelem kivivasara.

felszinesebb kapcsolatok, mint amilyennek gondolja éket.

sekélyes, gyorsan valtozo érzelmek.

dramai véleménynyilvanitas.

masok konnyen befolyasoljak.

Ndrcisztikus személyiségzavar

A B tipust, dramatikus személyiségzavarok csoportjaba tartozik. Jellemz6i:

onmagukat kiilonlegesnek és masok felett allonak 1atjak.

csodalatot varnak el, a csodalat elérése érdekében csabitanak, de keriilik a valodi
intimitast.

folyamatosan sikerr6l, szerelemrél, hatalomrol fantazial.

a tobbi embert gyakran csak eszkozként kezelik céljaik eléréshez.

empatiajuk hidnyzik.

gbgosek és irigyek.

rendkiviil érzékenyek, a legkisebb kritikara is erds dithvel reagalnak.

ha szembesiilnek a korlataikkal és hibaikkal, akkor nagyon erds szégyen- és
megsemmisiilésérzés arasztja el oket.

Narcisztikus vonasok egészséges emberekben is eléfordulhatnak.

5.

Borderline személyiségzavar

A B tipust, dramatikus személyiségzavarok csoportjaba tartozik. Jellemz6i:

6.

kapcsolatait sz¢ls6séges idealizacio és devalvacio, ismételt ondestruktiv viselkedések
jellemzik.

minden j6 vagy rossz, akar ugyanaz a személy vagy dolog is.

hianyoznak a szilard belso célok, tervek, elképzelések, gyakran valtoztatja Oket, igy
nem lehetséges hosszu tavi, koherens életvitel.

iirességélmény és unalom jellemzi.

heves affektusok, széls6séges viselkedés, hirtelen valtasok, Onemésztd, diihos,
depressziv  tonus mellett szorongdsos agitdcidk, impulziv  diihkitorések,
kiszamithatatlan, kaotikus viselkedés jellemzi.

szeretd gyllolség: nagyon kdzel akar lenni, majd elhagy.

nagyon szorong az eltaszitastol.

Antiszocidlis személyiségzavar

A B tipust, dramatikus személyiségzavarok csoportjaba tartozik. Jellemz6i:

zavart szenvednek az alkalmazkodasban, kapcsolatokban, indulatszabéalyozésban.
felszinen szabalykovetd, egylittmiikddod, érdekei mentén miikddik.
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¢ nchezen viseli a fesziiltséget, varakozast, emiatt pedig gyakran valtoztat munkahelyet,
parkapcsolatot, gatlastalanul szerzi meg a vagyott dolgokat.

masok jogainak figyelmen kiviil hagyasa, megsértése.

empatiahiany.

ellenségesség, ellenallas, manipulacio jellemzi.

moralis szabalyok figyelmen kiviil hagyasa.

gyakran hazudnak, bindznek, kriminalités jellemzi dket.

Pszichopatia

A pszichopatidt a korai klinikai tradicidoban gyakran Osszemostdk az antiszocidlis
személyiségzavarral. Az antiszocialis személyiségzavar devians viselkedés, ami szovddhet
pszichopatiaval. A pszichopatia azonban bizonyos személyiségvonasokkal jar, mint a
pszichopata baj, hazudozas, biintudat hianya. A biintetés-végrehajtasban atlagosan harom
antiszocialis személyiségzavaros koziil mindossze egy kiizd stlyos pszichopatiaval is. Az 6
esetiikben rosszabb a progndzis.

7. A fesziiltségtiirés zavarai (frusztraciotiird képesség)
A szocializacié soran megtanuljuk vagyaink, sziikségleteink késleltetett kielégitését, €s
ekozben hozzaszokunk a tartos, kis intenzitasu fesziiltségek elviseléséhez.
Minden nap bemegyiink a munkahelyiinkre (ha éppen aludni szeretnénk, akkor is), akar egy
¢évig is képesek vagyunk dolgozni egy tartds fogyasztasi cikk (televizid) megvasarlasaért.
Az érzelmileg éretlen személyiség (mint a gyermek) nehezen viseli, vagy nem viseli el az
ezzel jaro tartds, kis intenzitast pszichés fesziiltséget €s a varakozast. Ezért gyakran, kisebb
akadalyok esetén is, munkahelyet véaltoztat, biincselekmény utjdn szerzi meg a vagyott
dolgokat. Az erdfeszitést igényld csaladi életbdl, parkapcsolatbol is konnyen kilép, igy
jellemz6 a partnerek gyakori valtakozasa.
Az allandésag hianya, a munkahely és a parkapcsolatok valtozékonysaga a kriminalitas felé
vald sodrodast eldsegitheti. A tartds, kisebb erdfeszitést igényld, monotoniaval jard
helyzetekb6l vald kilépés mellett keresi és igényli a nagy er6sségli, rovid ideig tartd
¢lmények, fesziiltségek meglétét, ilyen példaul biincselekmények elkovetése. A személyiség
éretlenségével hozhato kapcsolatba a fokozott sodorhatosag, a hosszu tavra vald tervezés
hianya.

8. Agressziv fesziiltség szocidlisan elfogadhato levezetési forma nélkiil
A gyermekkorban elszenvedett pszichés és kornyezeti artalmak hatasara fesziiltségeit csak
egyféle mddon, agresszidval képes levezetni.
Antiszocialis értékek és normak beépiilése
A szocializacios folyamatok elégtelensége kovetkeztében nem alakul ki szilard belsé erkdlesi
normarendszer, a viselkedés kiilsé szabalyozottsagli. A lelkiismereti funkciok miikodésének
hianyaban konnyen sodrodnak antiszocialis cselekményekbe (az erkdlesi szabalyozasnal
tanult heteronom erkolcsi szabalyozas jellemzi dket). A biintetdeljaras megbélyegzo jellege és
pszichés hatasa egyre inkabb az antiszocialis kdzegbe sodorja Oket. Itt talalnak elfogadasra, és
ezaltal egyre inkabb rogziil az antiszocialis érték- és normarendszer.

9. Erzelmi fejlédés zavarai
Elsosorban a tartdos kotodési képtelenségben nyilvanul meg, ez 0Osszefliggést mutat az
empatids készség gyengeségével. Az énkozpontiisag miatt masok érzelmeire tekintettel lenni
nem képes, viselkedése gatlastalan, manipulativ lehet. Az empatia hianyabol kovetkezik, hogy
masok sérelmére elkdvetett cselekedetek utdn biintudatot sem érez. Osszefoglalva: az ilyen
embereknek kevés a felel0sségérzetiik, erkdlcsi érzékiik, empatids készségilik fejletlen,
blintudatot nem éreznek. Viselkedésiiket szinte kizardlag sziikségleteik iranyitjak, ezért
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impulzivitds (meggondolatlan, gyakran agressziv cselekedetek) a tervezés, eldrelatas hianya
jellemzi Oket. Ebbodl kifolyolag gyakran keriilnek 0Osszeiitkozésbe a torvénnyel. Az
antiszocidlis személyiségli emberek egy része azonban nem kdvet el blincselekményt, de
kornyezetiik szdmara nagyon sok problémat, szenvedést okozhatnak.
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IV.__ KOMMUNIKACIO
1. A kommunikacio alapjai

A kommunikacié olyan folyamat, amelynek soran a kommunikalé felek tudatosan vagy
tudattalanul informaciot kozolnek, hatast gyakorolnak egymasra. Sziikebb értelemben
informacidcsere. A kommunikacio folyamatosan zajlik, ami azt jelenti, hogy nem
kommunikalni lehetetlen. Sziiletésiinktdl kezdve barmit tesziink, befolyasoljuk, informaljuk
kornyezetiinket.
A kommunikécios folyamatban az alabbi elemek vannak jelen:

* Adé: aki, vagy ami kibocsajtja az informaciot (aki éppen beszél, vagy jelez valamit)

e Kéd: az az eszkdz, amellyel az informaciot olyan allapotba lehet hozni, hogy a

csatornaba bejuttathato legyen.
Szobeli kommunikdacio, vagyis beszéd esetén ez a kod a nyelv, a miivészetben, amely
szintén egyfajta kommunikacio— maga a festés lehet a kod. Egy miivész pl.
festményben fejezheti ki az érzelmeit, egy politikai part egy plakattal az aktudlis
hatalomrol kialakitott véleményét.

e (Csatorna: kozeg, amely az adoét és a vevot 0sszekoti (pl.: a beszéd, siketeknél a
jelnyelv).

Hir: (informacio) a kommunikaci6 tartalma, a mondanivalé.

® Vevo: az informacidt veszi, dekodolja, értelmezi (pl. ha idegen nyelven

kommunikalunk, a hallott beszéd jelentésének megfejtése).
A vevé értelmezése erosen fiigg a kommunikdcios helyzettol, a felek kapcsolatitol, a
vevé személyiségétol. Egy paranoid téveseszmékkel é€lé beteg az artalmatian mimikai
jeleket, mint példaul a mosolygas, is tévesen értelmez, ad neki a sajat személyisége
szerinti mogottes jelentést.
A kommunikacié kétiranyt, dinamikus folyamat. A vevd és az ado folyamatosan szerepet
cserél. Ez sokszor ismétlédhet, amikor parbeszédet folytatunk valakivel.
2. Hatarozott kommunikdcio
A hatarozott kommunikaciéo legfontosabb jegye, hogy testbeszédiink ¢és szobeli
kommunikacionk egymast erdsitve harmonizal egymassal. A hatarozott kommunikacio
legfontosabb nonverbalis elemei:

e Testtartas: Forduljunk teljesen a masik vagy az adott csoport felé. Alljunk, vagy
iljiink egyenesen, kicsit elérehajolva, hogy a kelld, de szoros tavolsagot tartsuk.
Mindvégig emeljiik fel a fejiinket. Labunk szilardan legyen a talajon (még akkor is, ha
iiliink).

¢ Szemkontaktus: Nézziink egyenesen a masik szemébe, amikor igényiinknek akarunk
érvényt szerezni. Ez is segit kozolni a tényt, hogy komolyan gondoljuk, amit
mondunk. Célunk nem az, hogy a masikat agressziv bamulassal gy6zziik le. Ha
komolyan, allandéan a masik szemébe néziink Ugy, hogy néha alkalmanként
félrepillantunk, ez segit kdzdlni célunk intenziv voltat anélkiil, hogy agresszivnak
tlinnénk.

o Arckifejezés: Arckifejezésiink egyezzen meg lizenetiinkkel. Ha szigortinak szeretnénk
tlinni, ne mosolyogjunk. Ha mas valasztasunk nem marad, igyekezziink semleges,
rezzenéstelen arccal végigvinni a helyzetet, érzelmeinket takarjuk el. A cél, hogy
kézben tudjuk tartani a helyzetet itt é&s most, amibdl barmikor kizokkenthet minket
is és a fogvatartottat is egy nem helyénval6 arckifejezés.

* Gesztikulalas: Hasznaljuk a gesztusainkat a mondandonk megerdsitésére! Az asztal
csapkodasa és mutatoujjunkkal a masikra valé mutogatas feltehetdleg fokozni fogja a
masik védekezését. Masrészt a vallvonogatas, beszéd kozben szank valamilyen modon
valo eltakarasa, a fészkelddés, az ékszerekkel valo babralés, egyik 1abunkrdl a masikra
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alldogalas, a jarkalas és hasonl6 mozgas jelentds mértékben csokkenti az asszertiv
iizenet hatasat.
Hang: A suttogd, monoton vagy kantald hang ritkdn gyozi meg a masikat, hogy
kovesse utasitasainkat. A hangerd, a helyes hangstlyozas alapvetéen meghatarozza az
iizenetet. Besz¢ljliink hangosan, tovabba fejezziik ki magunkat érthetden, vilagosan.
A levegdvétel: Az, hogy legyen elegendd levegdnk, fontosabb a hatékony
kommunikacié szempontjabol, mint sokan képzelik. Ha kevés levegé van a
tiidénkben, mellkasunk kisebb atmér6jli és kevésbé latszunk magabiztosnak.
Ugyanakkor, a tiidénkben 1év6 kevesebb levegd kevesebb energiat eredményez —
nekiink pedig minden energiankra sziikséglink van az akaratunk érvényesitéséhez. A
kevés levegd fokozott szorongashoz vezethet, mely maris leblokkolja a
teljesitménylinket. Ha az emberek szorongani kezdenek — marpedig ilyen esetben
legtobben azt teszik — hajlamosak ra, hogy visszatartsak 1élegzetiiket. Sokaknal a
hatérozott testbeszéd oOridsi mértékben fokozodik, amikor megtanuljdk, hogyan
helyezzék el szilardan labukat a talajon, tartdzkodjanak a gornyedt testtartastol (ami
még a légzést is neheziti), és megtdltsék tiidejiiket levegdvel, mieldtt belelépnek a
helyzetbe.
Csendben maradni: Rovid, hatarozott lizenetiinknek a megfeleld testbeszéddel vald
egyiittes elkiildése utan alljunk meg! Maradjunk csendben! Hallgatdsunk teszi
lehetdvé a masiknak, hogy elgondolkodjon, mit is mondtunk neki.

3. Kommunikdcios stilusok
Passziv kommunikacié: A passziv egyén keriili a nehéz helyzeteket, menekiil a
konfliktus eldl. Ha mégis belemegy, akkor nem tud kiallni magéért, nem képes sajat
igényeit érvényesiteni. Nem fejezi ki Oszintén, amit szeretne, hosszi kdrmondatokban
beszél, tétovazo, bocsanatot kér. Nincs Onbizalma, meggy6zddése, hogy masokat
bosszant, diihit a viselkedése. Ugy gondolja, hogy csak tokéletes viselkedéssel érhet
célt, de mivel nincs dnbizalma, nem is kezd bele a mondatba, megoldasba. Gyakran
hasznalja az aldbbi kifejezéseket: "Nem fontos igazan’, *Csak tedd, amit jonak latsz’,
’Neked van igazad’. Nonverbalisan jellemzi a szemkontaktus keriilése, karba tett
kezek, torokkoszoriilés, stb. A passziv egyén engedékeny, kompromisszum kész,
egyiittmiikodo, hosszll tavon azonban 6rdogi korbe keriilhet. A masik érvei, akarata
érvényesiil minden helyzetben, emiatt ¢ hattérbe szorul, kimarad a dontésekbol.
Hosszu tavon novekszik a fesziiltsége, csokken az onbizalma, bizonytalanna valik. Ha
betelik a pohar, egy id6 utan a kornyezet szamara is varatlanul kitor, ekkor azonban
mar nem tud a felhalmozodott fesziiltség miatt asszertiv lenni, hanem tdbbnyire
agressziv modon teszi ezt. A kor bezarult.
Agressziv kommunikacio: Az agressziv ember Ugy éri el céljat, hogy a masikat
leértékeli, nem a konfliktus megoldasara torekszik, hanem a masik feletti dominancia
megszerzésére (nyertes-vesztes helyzet). Véleményét tényként kozli, a masikat
mindsiti, ,te-lizeneteket” hasznal, a mésik fél hibajanak allitja be a konfliktust.
Nonverbalisan erdés hangt, kiabald, a masik szavdba vag, nem varja meg, mig
valaszol. Farkasszemet néz, vagy folényesen keriili a szemkontaktust, tdmadoak a
mozdulatai, allandéan megsérti a masik sajat terét, tul kozel 1ép hozza. Fejét felszegi,
fesziil az arca, allkapcsa, hitetlenkeddé. Verbalisan gyakori, hogy véleményét tényként
kozli (példaul *Akkor is nekem van igazam, akarmit mondasz’), mindsiti és hibaztatja
a masikat (’Ki vagy te?’, *Ertelmetlen, amit mondasz’), fenyegetdzik (Ha nem fejezed
be a munkat, meglatod, mi lesz!”). Az agresszio gyors €s célravezeté modszer, mégse
felejtsiik el, hogy rombol. Nagy hatranya, hogy az agressziv személy kapcsolatokat
veszit: hossz tdvon ellehetetleniti az egyiittmikodést, keriilik, neheztelnek ra, félnek
tdle.
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* Passziv-agressziv kommunikacié: Keriili, hogy kimondja, mit gondol valdjaban.
Igényeit, érzéseit nem fejezi ki Oszintén. A sajat céljai felé tereli a kommunikéciot
ugy, hogy ezeket a célokat nem tarja fel nyiltan. Eléri, hogy masok hozzak meg a
szamara kedvezd dontést ugy, hogy neki ezért ne kelljen felelsséget vallalnia. A
valos igények kifejezése helyett némasag, belso frusztracio van jelen.

e Asszertiv kommunikacié: magabiztosan, a sajat érzéseit, igényeit, sziikségleteit
tudatositva, ezeket Oszintén felvallalva tud megnyilvanulni érzelmileg nehéz
szituacioban is (tiszta Onkifejezés), egyuttal képes arra is, hogy meghallgassa,
felfedezze és megértse a masik fél érzéseit, igényeit, sziikségleteit is (aktiv figyelem,
értd figyelem). Kommunikacidjanak célja a konfliktus megoldasa, mikézben minden
résztvevo fél igényeit szem el6tt tartja — nem hodol be, de nem is probalja dominalni a
masik felet. A tovabbiakban bévebben olvashatunk err6l a kommunikacios stilusrol.

4. Asszertiv kommunikdcio

Kommunikdlni sokféleképpen lehet. Mashogyan kommunikalunk a csaladban, munkahelyen,

idegenekkel. A legtdbb helyzetben azonban szeretnénk, ha a kommunikacio segitene a tarsas

hatékonysag, a jo kapcsolatok fenntartidsaban. Ennek egyik legmegfelelébb eszkoze az
asszertivitas.

Az asszertivitds Onérvényesit0 kommunikaciot jelent, amelynek soran a masik felet is

tiszteletben tartjuk. A beszélgetést nyertes-nyertes helyzetként kezeli, nem az a célja, hogy a

masikat legy6zze, bebizonyitsa, hogy milyen okos, vagy tobb a masiknal. Kommunikacidja

Oszinte, és vildgos, nyugodt, hatarozott hangon és tempoban beszél, a szemkontaktust tartja,

testtartasa stabil.

Az asszertiv egyén kornyezetével egyiittmiikodve képes elérni céljait, mikdzben figyelmes,

tud nemet is mondani és jol kérdez. Kifejezi sajat igényeit, véleményét egyenesen kozli, ,,én-

tizeneteket” hasznal, tényeket mond ki, rakérdez a masik allaspontjara, reagal a masik
allapotara, felhivja az ellentmondasra a masik figyelmét, valamint kompromisszumra kész.

Mindezek mellett a masikat partnerként kezeli, véleményét végighallgatja, megfontolja.

Az asszertiv kommunikacios stilus a szavak, kifejezések szintjén:

1. Irjuk le a tényeket. Ehhez | 3 napja tettem
tisztan  kell latnunk  a | lemezszekrényben.
helyzetet, tisztaban  kell | kavé,  szétdobalt,
lenniink a sajat érzéseinkkel | nyomtatvanyok,
is. Tényleg a helyzettel van | vartak.
problémank, vagy a masik
személy magatartasaval,
esetleg egy kiviilallé ok miatt
vagyunk dithosek?

rendet a
Most  kiomlott
Osszekeveredett
hianyzé6  kulcsok

Gondolatok: tegyiik hozza
azokat az informaciokat,
gondolatokat, amelyek miatt
fontos szdmunkra a helyzet.
Erveljiink!

Ha nincs rend, nem fogjuk megtalalni a
szlikséges dolgokat, ha rendkiviili
eseményhez kell menniink az egyik
szintre, nem fogjuk megtalalni a
kulcsokat.

Figyelmesen hallgassuk
végig a masikat. Az
odafigyelés egyik buktatoja,
ha kdzben a sajat
gondolatainkat, valaszunkat
fogalmazzuk magunkban —

Mi tortént?
Mi az oka?

16




kozben elszalaszthatunk
olyan informaciokat,
amelyek fontosak a
helyzetben.

Fejezziik ki a helyzethez
kapcsolodd érzéseinket. A
mi  kultarankban ez a
legnehezebb, ugyanakkor ne
feledjiik, ezt a masik akkor is
észleli, ha nem mondjuk ki,

Diihos lettem, mikor észrevettem. Azt
sem szeretném, ha valaki bajba keriilne
emiatt.

Vagy:

Ugy érzem, nem fontos neked a
munkam és a kozos egylittmitkodés.

rdadasul a sajat szaja ize
szerint  értelmezheti  azt.
Természetesen nem minden

helyzetben  adekvat  az
érzések kifejezése — példaul
eloljaroval szemben 4allva
nagyon csinjdn kell banni
ezekkel.

5. Igények kifejezése — | Arra Kkérlek, rakj rendet, mieldtt
konkrétan. Hangsulyozzuk a | hazamész. Mindkettonknek konnyebb
kdlcsonos megegyez€s | lesz, ha ezt a rendet kdlcsdndsen
elényeit, kompromisszumot | fenntartjuk.
is kothetiink. Segitek, ketten gyorsabban készen

lesziink.

Az asszertivitas tipusainak osszefoglalasa:

1) Alap
Egy 0Oszinte, egyenes kijelentés, melynek segitségével kiallunk jogainkért, nyilvanvalova
tessziik igényeinket, kivansagainkat, meggy6zddéseinket, véleményiinket, érzéseinket.
,,K0szondm, hogy segitett megoldani a helyzetet”
,,Hét orakor elmegyek.”
,Nagyon tetszett, ahogy a témat megkozelitetted.”

2) Empatikus
Empatikus elemeket is tartalmazva nyilvanitja ki igényeinket és kivansagainkat.
»~Megértem, hogy zaklatott, egy ilyen helyzetben én is az lennék, mégis arra kérem, hogy
segitsen megoldani a problémat.”
"Tudom, hogy zstfolt napjaid vannak, mégis szeretnék téled kérni egy aprosagot.”

3) Kiilonbségre utalé
A kijelentés ramutat arra a kiilonbségre, amely az eredeti megéllapodas és a ténylegesen
lejatszodo folyamatok kozott, vagy a tények és az elérelathatolag bekovetkezd folyamatok
kozott van.
"Abban allapodtunk meg, hogy az adatrogzités egy részét ram bizod. En még mindig szivesen
foglalkoznék ezzel."
»Azt igérte, hogy a mult héten visszajelzést ad, de ez nem tortént meg. Mi ennek az oka?”

4) Negativ érzéseken alapulé
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A kijelentés felhivja a masik ember figyelmét arra, hogy viselkedésének milyen nem
kivéanatos hatasai lehetnek rank nézve. Ajanlott kifejezések:

- Ha ezt teszed, (tények)...

- Ezek lesznek tetted hatasai. ..

- Ugy érzem (amilyen érzést kivalt ez) ...

- Azt szeretném, hogy ... tedd a jovében.

"Ha kés6n adod le a szdmlaidat, a hétvégére marad a konyvelés. Nagyon dithds vagyok
emiatt, nem

szeretnék hétvégén dolgozni. A jovdben arra kérlek, hogy péntek délben add le a szamlakat."
,Ha belevagsz a szavamba, mikdzben beszélek, nem tudom befejezni, amit szeretnék, és ez
eléggé diihit. Kérlek, vard meg, amig befejezem, és utana mondd el véleményedet”

5) Kovetkezményre utalé
A kijelentés arrol informalja a masik embert, hogy viselkedésének milyen kdvetkezményei
lesznek ra nézve. Ezen kiviil lehetdséget ad szamara, hogy valtoztasson a viselkedésén.
,»Ha tovabbra is indulatosan besz¢lsz velem, nem tudok segiteni a problémad megolddsaban és
le fogom tenni a telefont.”
"Ha ez még egyszer el6fordul, eljarast fogok inditani ellened. Ahhoz, hogy ezt ne tegyem,
kérlek, tartsd be a megallapodasunkat."

6) Tisztazo
A viselkedésnek az a célja, hogy feltarja a masik ember igényeit, kivansagait, véleményét €s
érzéseit.
"Milyen nehézséget okoz ez neked?"
"Mit szeretnél tenni?"
"Szeretném hallani a véleményedet errdl a témarol!"

5. Kommunikdcio agressziv helyzetben
A bortonben az agresszid gyakran tapasztalt jelenség, ezért ezzel a jelenséggel kiemelten
sziikséges foglalkoznunk.
Az agresszi6 meghatarozasa:

* Az agresszio tarsas jelenség, bels6 vagy kiils6 konfliktus megoldasi eszkoze.

e Tanult, céliranyos tevékenység, amely mas személynek fizikai vagy lelki sériilést
kivan okozni, é¢s amelynek indittatasakor a tdmado részérél megvan a lehetsége, hogy
eléri céljat.

* (sak szocidlis megitéléssel lehet a cselekedetet agresszivnek vagy nem agresszivnek
mindsiteni.

A meghatarozas felhivja a figyelmet arra is, hogy agressziv cselekménynek az mindsiil, amit
az adott tarsadalmi megitélés annak tart. Gondoljunk a természeti népek beavatasi
szertartasaira, amelyek a mi kultrankban agressziv cselekménynek mindsiilnek, ott a felndtté
valas, vagy mas egy¢b fontos esemény tinnepélyes aktusai.

Az agressziv viselkedés szakmailag helyes kezelése jellemzben az intézkedés, megfeleld
kommunikacioval azonban az agresszio sok esetben megeldzheto.

Megkozelithetjiikk két szempontbol a témat: sajat fesziiltségiink, agresszionk kontrolljaval,
valamint ehhez szorosan kapcsolédva a masik személy agresszidjanak higgadt kezelésével,
ezaltal a professzionalis viselkedés lehetséges modjaival foglalkozunk majd. Természetesen e
ketté egymastol elvalaszthatatlan: mikozben a fogvatartott fesziilt, az agresszid kiilonféle
modokon jelenik meg a viselkedésében. Kozben mi magunk is agresszivva valhatunk, ami a
higgadt, profi megoldas megjelenését jelentdsen akadalyozza, hibakat kdvethetiink el, ezalatt
a fogvatartott is egyre inkabb agresszivva valhat. Az agresszio elfajulasa pedig az intézet
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rend;jét és biztonsagat veszélyezteti. A feladat az, hogy megakadalyozzuk, hogy az agresszié

és a konfliktusok elfajuljanak, megel6ézziik az agresszié6 tovabb terjedését, minek

kovetkeztében intézkedés valna sziikségessé.

A fogvatartottak verbalis kozléseinek jelentése sokszor nem azonos a szavak tényleges

jelentésével, nem tiikr6zi a valodi szandékot. Ezért fontos, hogy jol dekodoljuk kozléseiket.
Példaul az a fogvatartott, aki erdsen felindult allapotban onakasztassal fenyegetozik,
lehet, hogy azt akarja elérni, hogy valaki végre érdemben meghallgassa probléemdjat.

Célunk ilyenkor mindenképpen az kell, hogy legyen, hogy az indulatok szintje csokkenjen, a

fogvatartott megnyugodjon, képes legyen a racionalis szempontokat figyelembe venni.

Ot 1épcséfoka létezik az agressziv helyzetben valé kommunikacionak, amely az intézkedést

megelozi, amelyek egyfajta folytonossagot is jelenthetnek. Eléfordul, hogy elég csak egyet

alkalmazni, el6fordul, hogy lépcsdzetesen végig kell mennie minden fokozaton egészen a

konfrontacioig és az ligy lezarasaig:

Ezek:

1. A kiizdelem Keriilése: Altaldban elmondhatd, hogy az agresszi6 egyik
forméjanal sem tanacsos verbalis csatarozasba kezdeni. Ne hagyja, hogy egy
fogvatartott a sajat kiizd6terére csalogassa, ott 6 van elényben, 6 akar nyerni, kevesebb
a veszitenivaldja, ha az 6 stilusaban folyik az adok-kapok. Amennyiben lehet, hagyja
figyelmen kiviil ezt a fajta viselkedést. Ez aldl természetesen kivétel, ha nyiltan
provokélja, becsmérli Ont, illetve agresszidja mar eléri azt a szintet, amire reagalni
kell, esetleg intézkedést igényel. Ekkor 1épjlink tovabb a kovetkezo szintre.

2. Kapcsolatteremtés: egy érzelmileg tulfiitott ember nem tud a masikra odafigyelni,
nyugtalan. Ahhoz, hogy le tudja csillapitani, el kell érnie, hogy Onre figyeljen és
meghallgassa Ont. Ehhez nézzen a fogvatartottra, beszéljen hozza, teremtsen
kapcsolatot vele. Alljon elé, érthetden szolitsa a nevén.

3. Aktiv odafigyelés: kérdezze meg, mi a viselkedésének az oka, hagyja, hogy elmondja
a problémajat, ezzel az indulatainak egy részétdl meg is szabadul. Valaszoljon is a
helyzetnek megfelelden (példaul ’Ertem, hogy miért diihds. Szolok a reintegracios
tisztnek/apolonak/stb.”).

Gyakran eléfordul, hogy az elsé harom 1épés utan sem nyugszik meg a fogvatartott,
feszegeti a hatarokat és ehhez agressziv modszereket hasznal. Ekkor tovabb kell 1épni:
a konfrontacio és a helyzet lezarasa valik sziikségessé.

4. Konfrontacio: Mondja meg, milyen magatartast fogad el és milyet nem, gyakorlatilag
koz0ljon szabalyokat (példaul *Ha nem fejezi be ezt a viselkedést, intézkedni fogok
On ellen’).

5. Lezaras: A konfrontacio utan zarjuk le az ligyet, ne maradjon lehetdség az agresszio
tovabbgyliriizésére. Ha egyértelmt volt, akkor nem kell még egyszer a szabalyt
elmagyarazni.
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V. KONFLIKTUSKEZELES

1. Konfliktusokrol altalaban
Ha két (vagy tobb) kiilonbozo célokat, értéksorrendeket vagy normakat alkalmazod ember
(csoport) kapcsolatba keriil egymassal, valosziniileg konfliktus keletkezik kozottiik.
A konfliktus tiinetei kozé tartozik az informacié aramlasanak romlasa, a hangulat ellenségessé
valasa, valamint az egylittmiikddés €s a teljesitmény hossza tava romlasa.
A konfliktust lehet veszélyforrasnak tekinteni, hiszen az emberek félnek, hogy megiitik
magukat és nem Usszak meg zuzodasok, fajdalmak nélkiil. Lehet legy6zendé akadalyként is
latni, amin gyorsan és hatdrozott 1éptekkel kell 4dthaladni, nem térédve a kdvetkezményekkel.
Végiil pedig szoba johet lehetdségként is, hogy az érintettek szamara is kedvezé modon
oldjak meg a problémaikat.
A konfliktusokat tipusuk alapjan harom csoportra oszthatjuk:

¢ informaciés eredetii konfliktusok: informacio hiany, téves informacid, az
informécid eltérd értelmezése okozza.

o ¢értékkonfliktusok: az egyes szereplok kiilonbozo alapértékekkel, életfelfogassal
rendelkeznek, ebbdl fakaddéan a gondolatokat, viselkedéseket més-mas kritériumok
szerint itélik meg. A munka sorén a felek a kiilonb6zo helyzeteket, és a rendelkezésre
allo megoldasi lehetOségeket is eltérden itélhetik meg. A felek csak akkor tudnak
megallapodni egymassal a konfliktushelyzet megolddsa érdekében, ha érdekeik ugy
kivanjak.

¢ érdekkonfliktusok: az érdekek tényleges, vagy latszolagos iitkozése okozza.

A konfliktusok jellemzden a kdvetkezé modon folynak le:

1. Jelzés: A felek valamilyen mddon egymads tudomasara hozzak, hogy konfliktusuk van
egymassal.

2. Vita, érdekartikulacio: A felek kozvetlen kommunikacié utjan konkrétan
megfogalmazzak allaspontjukat, érdekeiket, sziikségleteiket.

3. Polarizacio: A poziciok megmerevednek, a felek a masik allaspontjabol mar csak azt
hajlandéak észrevenni, hangsulyozni, ami eltér a sajatjuktol.

4. Szegregacio, szeparacié: A felek mar nem hajlandoak, vagy képtelenek a kozvetlen
kommunikaciora (nem allnak szoba egymassal).

5. Destrukci6, vagy ,.gyiiloletalapu” fazis: Ebben a fazisban mas a kapcsolat, illetve
sz€ls6séges esetben a felek a masik rombolasara torekszenek.

6. A kimeriilés fazisa: Az érintettek kifaradtak, csokken a fesziiltség, a rombolo energia,
kevesebb az egymas ellehetetlenitésére hivatott interakcio.

2. Konfliktuskezelés

Kiilonb6z6 konfliktuskezelési modokat hasznalunk, attol fliggben, hogy:

* milyen a konfliktus tipusa (informacios, érték vagy érdek)
milyenek az er6viszonyok (pl. ala folérendeltségi viszonyok)
sajat aktualis pszichés allapotunk (pl. hangulat, szorongas, indulat)
a masik fél személyiségjegyei (pl. értelmesség, belatas, empatia) és pszichés allapota
mekkora a konfliktus jelent6sége a felek szamara
melyik a személyiséglinknek leginkabb megfeleld, altalunk eldnyben részesitett
megoldasi mod.
Mindenkire jellemz6 az elsédleges stratégia, ami a legtermészetesebb és a leggyakrabban
hasznaljuk (pl van aki csak versengd helyzetben érzi jol magat, ,nem tud vesziteni”).
Jellemz0 a masodlagos stratégia, amit frusztralt, fesziilt helyzetben tanusitunk, gyakran
akaratunk ellenére is. Végiil pedig jellemz6 az dlarc stratégia, amit ,,megjatszunk” ha el
akarunk érni valamit.
A viselkedésnek két alapvetd dimenzidja felhasznalhato arra, hogy a konfliktusok kezelésének
Ot sajatos modjat meghatarozzuk. A két alapvetd dimenzi6 az oOnérvényesités és az
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egyiittmiikddés. Az onérvényesités azt jelenti, hogy a személy milyen mértékben torekszik
sajat maga szandékainak érvényesitésére. Az egyiittmiikodés pedig azt jelenti, hogy a személy
milyen mértékben torekszik a masik egyén szandékainak érvényesitését eldsegiteni. Az ot
sajatos mod pedig az alabbi abran lathato:

Dominans I. Verseng6 II. Egyiittmiikodo
(aktiv (raerdltetd) (problémamegoldo)
Onérvényesito)

II. Kompromisszumkeresd

(osztozkodo)
Alarendelodo IV. Elkeriild V. Alkalmazkodo
(passziv, (visszahuz6do) (békiilékeny)
alarendel6do)
Nem kooperativ Kooperativ
I. A rderdlteté Onérvényesitd és nem egyiittmiikodé. Az egyén sajat szandékait

IL

III.

Iv.

érvényesiti a masik személy rovésara. Ez hatalomorientalt eljaras: a személy barmely
befolyasolasi modot latba vet, ami megfelelonek tlinik, hogy nyerd helyzetbe jusson -
meggy6z6 képességét, rangjat, gazdasagi szankciokat, stb... A versengés jelentheti a
"sajat igazaért valo kiallast", a helyesnek vélt allaspont védelmét, vagy egyszeriien a
gy6zelemre valo torekvést.

A probléemamegoldo egyszerre dnérvényesitod és egyiittmiikodo- az elkeriilés ellentéte.
Magaban rejti azt a torekvést, hogy egyiitt dolgozva a masik személlyel talaljunk
valamilyen megoldast, mely teljesen megfelel mindketténk szandékainak. Azt jelenti,
hogy beleassuk magunkat egy problémaba azzal a céllal, hogy megtalaljuk a két
alapvet6 érdekeltségét, s talaljunk egy olyan alternativat, mely mindkét érdekskalanak
megfelel. A problémamegoldas lehet példaul egy nézetkiilonbség mélyebb feltarasa
azzal a céllal, hogy egymas megértése révén okuljunk valamilyen feltétel
megteremtésére vald szovetkezés, melynek hidnya az eréforrdsokért vald versengésre
késztetne, vagy konfrontacié és torekvés egy személy kozti probléma kreativ
megoldasara.

A kompromisszumkeresé atmenet az onérvényesités és az egylittmikodés kozott. A
cél valamilyen kivitelezhetd és kolcsondsen elfogadhatd megoldas talalasa, amely
részlegesen mind a két felet kielégiti. A kompromisszum kozéputon helyezkedik el. A
versengés €s az alkalmazkodds kozott. A kompromisszumkeresé tobbrél mond le,
mint a verseng0, de kevesebbrol, mint az alkalmazkodd. Kozvetlenebbiil ragadja meg
a kérdést, mint az elkeriil6, de nem tarja fel olyan mélységig, mint a
problémamegold6. A kompromisszumkeresés “féluton vald talalkozas”, kdlcsonos
engedményeket vagy egy gyors athidalé megoldas keresését jelenti.

Az elkeriild nem Onérvényesitd és nem egylittmiikodo. Az egyén nem koveti
kozvetleniil sem sajat szdndékat, sem a masik személy szandékat. Az elkeriilés oltheti
a diplomatikus kitérés formajat, egy kérdés kedvezobb id6pontra valod halasztasat,
vagy egyszeriien visszahuzddast egy fenyegetd helyzetbol.
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V. Az alkalmazkodé egyiittm(ikodé és nem Onérvényesitd. A raerdltetd ellentéte. Az
egyén lemond sajat szandékairdl, hogy a madsik szadndékai érvényesiilhessenek.
Bizonyos Onfelaldozas van ebben az eljarasban. Az alkalmazkodas oOltheti az 6nzetlen
nagyvonalisag, vagy jotékonysag formajat, lehet a masoknak valé kényszerii
engedelmeskedés, vagy lehet a masik szempontjainak elfogadasa.

A konfliktusok konstruktiv megoldasahoz sziikséges tényezok:
e aktivan meghallgatni
¢ tartalmat Osszefoglalni, érzelmeket megérteni
* megfeleld kérdéseket feltenni
* igényeket és kivansagokat visszatiikrozni
Konfliktus megoldasat akadalyozo tényezok:
¢ Objektiv tényezdk:
o érdekellentétek
o id6tényezd
* Szubjektiv tényez6:
o abizalom hianya
értékbeli kiilonbségek
a masik fél megértésének nehézségei
a sajat, vagy a masik fél motivumainak tisztazatlansaga
csoportlélektani tényezok (csoportdinamika okozta nehézségek)

O O O O
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VI A STRESSZ

Tudomanyos kutatasok és hétkdznapi tapasztalataink is tanusitjdk azt, hogy életiink soran
szamos olyan helyzettel talalkozunk, amelyek tobbé vagy kevésbé megterhelé élményt
jelentenek szamunkra, megnehezitik a hatékony alkalmazkodast, és a megkiizdésre alkalmas
viselkedés modokra késztetnek.  Azokat a helyzeteket, amelyek testi vagy lelki
egyensulyunkat, jollétiinket veszélyeztetik, és ezaltal fokozott megkiizdésre kényszeritenek,
stressznek nevezzikk. A fogalom a magyar Selye Janos nevéhez kotddik, aki 1936-ban
tette kozz¢é eldszor ezzel kapcsolatos kutatasait.
Az emberek kiilonboznek abban a tekintetben, hogy mely eseményeket és mennyire érzik
megterheldnek, és abban sem vagyunk egyformak, hogy mennyire és hogyan vagyunk
képesek jol feloldani a nehéz helyzetek keltette fesziiltséget, megoldani a problémakat.
1. A stressz jellemzoi

A stresszt keltd helyzetek f6 jellemz6i az alabbiakban foglalhatok Ossze:

- varatlanul kovetkeznek be,

- nem vagyunk képesek befolyasolni, vagy gy gondoljuk, hogy nem vagyunk ra

képesek,

- énképiinket veszélyezteti,

- tartos alkalmazkodast kivan.
Viaratlan események példaul a katasztrofak, balesetek, amelyekre nem késziiltek fel az
elszenveddk. Ezek jelentGs stresszt jelentenek az embereknek, amelynek tiinetei akar tartosan
is fennmaradhatnak.
Befolyasolhatatlan (bar nem feltétleniil varatlan) esemény, amikor elbocsatanak
munkahelylinkrdl, vagy lekéssiik a vonatot. Ezek enyhébb esetben bosszantoéak, komolyabb
esetben tartos stresszt jelenthetnek, leginkabb akkor, ha a személy nem talal Gj munkahelyet,
veszélybe keriil a megélhetése, sot akar még sajat kudarcanak is tekintheti a veszteséget.
Ehhez kapcsolodik a stressznek az a jellemzdje, hogy énképiinket veszélyeztetheti, azaz ha
nem tud a személy jol megoldani egy helyzetet, vagy szorong tdle, ez végiil sajat onbecsiilését
is veszélyezteti. Erre példa a rendkiviil nehéz feladatok megoldasa, a probatételek, amelyek
minket érnek. A versenyek, a vizsgak ilyen jelentds megprobaltatast jelentenek — amelyeket
ha sikeresen megoldunk, énképiinket mar nem veszélyeztetik, hanem épitik. Természetesen
még igy is stresszesek — de altalaban pozitiv jelentést hordoznak.
Végiil a tartés alkalmazkodast kivané helyzetekre példa a problémas hazassagban vald
egyiittélés. Ha tartés beteg keriil a csaladba, azzal atrendezve a csalad életét, rendjét,
szokasait, az szintén jelentds, tartds stresszt okozhat.
Mindezek alapjan lathatd, hogy a stresszt kivalto események lehetnek negativak, illetve
pozitivak is. A hangsuly azon van, hogy az embert ezek az események kimozditjak
egyensilyabél, cselekvésre, alkalmazkodasra késztetik. Oromteli esemény a
hazassagkotés, gyermeksziiletés, uj munkahely vagy iskola, mégis megterheld mind a
személy, mind a kdrnyezetében él6k szamara.

2. _Stresszre adott reakciok

Idézziink fel egy olyan helyzetet, amelyben stresszt éltiink at! Hol és hogyan éreztiik a stressz
hatasat magunkon?
A stresszre adott Onkéntelen reakcidink — ahogyan azt mar fentebb is emlitettiik —
megmutatkozhatnak érzelmeinkben, gondolkod4sunkban, viselkedésiinkben ¢és testi
reakcioinkban. Gyakori stresszre adott érzelmi-hangulati valasz a szorongas, ingerlékenység,
dith, harag, lehangoltsig. Gondolataink rendezetlenné valhatnak, nehezebbé véalhat a
koncentralas, csokkenhet a teljesitmény, negativ gondolatok keriilhetnek el6térbe
(pesszimizmus, Onértékelés csokkenése, stb), feledékennyé valhatunk. A viselkedésiink
sokféle modon tiikkrozheti a stressz hatasat; a tarsaktol valo visszahuzodas, tiirelmetlenség,
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agresszivitas, a karos szenvedélyek feler6sodése, de akar alvaszavar, evészavar is lehet a
kovetkezménye.
Leghamarabb pedig testiink jelzi a fokozott késziiltség allapotat; stressz kovetkeztében
érezhetjiik, hogy izmaink megfesziilnek, a sziviink hevesebben ver, gyomrunk gdresbe randul,
szank kiszarad, remegést, zsibbadast, izzadast, fejfajast érezhetiink.
Tartos stressz esetén mentalis zavarok (pl. depresszid, kiégés), illetve testi betegségek is
megjelenhetnek (pl. magas vérnyomas, gyomorfekély, stb.).
Ez utobbiak kiilonds figyelmet érdemelnek, mivel a biintetés-végrehajtas teriiletén végzett
munka tartos stresszt hordoz, €s igy a mentalis €s testi betegségek kialakuldsanak melegagyéat
képezheti.
A depresszio kialakulasanak hatterében gyakran azonosithatd tényezd a stressz. A stressz
hatterén kialakulé depresszio legfobb oka a tartdsan fennallo tehetetlenség érzése.
A Kkiégés tartos stresszre adott valasz lehet azon szakmakban, amelyek képviseldi emberekkel
dolgoznak. A kiégés Osszetett jelenség, amely kronikus érzelmi megterhelés nyoman fellépd
fizikai, érzelmi és mentalis kimeriilés.
Jellemzo6i:

- areménytelenség és inkompetencia (az az érzés, hogy a koriilményeken nem tudunk

valtoztatni) érzése,

- acélok elvesztése,

- ateljesitmény csokkenése,

- és amunkara, valamint a sajat személyre vetitett negativ attitiidok.
A kiégés kialakulasaban az egyéni tényezok (ki mit érez stressznek, milyen stratégiakat
alakitott ki a megkiizdésre) ¢és a munkaval kapcsolatos tényezok (pl. tilterhel6dés,
veszélyes munka) is szerepet jatszanak.

3. Megkiizdes a stresszel
Lekiizdhet6-e a stressz? A stressz altal kivaltott érzelmek és fesziiltség, testi allapot nagyon
kellemetlen, ezért ez a kellemetlenség arra inditja az embereket, hogy azt valahogyan
csokkentsék.
Tobbféle megoldasi, megkiizdési mod 1étezik, ezeket olykor felvaltva hasznaljuk:

* Problémamegoldé stratégia: az egyén szembenéz a problémaval, a stresszt okozo
helyzettel, és a probléma megoldasara torekszik. Pl. a munkatarsak kozotti konfliktust
megbeszéléssel, egyeztetéssel probaljadk megoldani. Ezt tekinthetjik a legidedlisabb
megkiizdési modnak.

* Elterel6 stratégia: a stresszhelyzet altal okozott fesziiltséget, szorongast a
személy egy masik helyzetben levezeti, pl. sporttevékenység, hobbi, tovabbképzés soran.
Fontos, hogy az eltereld tevékenység pozitiv, kreativ legyen, az egyén szamara Sromet
jelentsen.

¢ Negativ elkeriilo: a probléma, stresszhelyzet eldl ,.elmenekiil”, azt negativ,
rombolé mddon vezeti le. Pl. alkoholizmus, az egyén szdmara talterheld munka, drogok.

e Kérodzo: az egyén a probléman hosszan ragodik, egyszer gy gondolja, hogy
megtalalta a megoldast, majd Gjra eléveszi azt. Nem képes a problémat lezarni, Gjra és
Ujra atgondolja. Ez 6nmagaban is farasztod, mikozben a megterheld helyzet sem oldodik meg.
Eredményes megkiizdési modként azonosithaté tehat a problémamegoldas, amelynek egyik
leghatékonyabb eszkdze az  asszertiv kommunikdci6. Amennyiben azonban a
stresszkeltdé helyzet megoldasa nem lehetséges (pl. munka veszélyessége, kotelezd
tulérak), torekedniink kell arra, hogy legalabbis ellensulyozzuk a stressz lehetséges hatésait.
Sokat segit a rendszeres testmozgas, vagy kiilonboz6 relaxacids technikak megtanulasa,
alkalmazasa (relaxacid, meditacio, joga, masszazs), amelyek szervezetiinkben olyan
anyagokat szabaditanak fel, amik a stresszhormonok felszabadulasat blokkoljak, és segitik a
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regeneralodashoz sziikséges anyagok termelddését. FErdemes odafigyelniink arra is, hogy
megprobaljuk kordaban tartani az ismétlddd stressz soran keletkezd automatikus negativ
gondolatainkat (,,mar megint elrontottam”, ,nekem semmi sem sikeriil”, stb.). Osszuk
meg nehézségeinket csaladtagjainkkal, baratainkkal, keressiik timogatasukat, tanacsaikat !
Sokszor a problémak masok altali meghallgatisa mar dnmagaban stresszoldo hatasu. Végiil
szakitsunk elég id6t arra, hogy szabadidénkben olyan tevékenységeket folytassunk, amelyek
orommel toltenek el, energiat adnak, feltdltenek!
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VII. A STANFORD-I BORTONKISERLET

»Azt az alapvetd kérdeést vetem fel, hogy valojaban mennyire ismerjiik

onmagunkat, mennyire lehetiink biztosak abban, mit tennénk, vagy mit

nem a szamunkra teljesen ismeretlen helyzetben.” Philip Zimbardo’
Az 1950-es és 60-as évek jelentds szocialpszicholdgiai kutatasai és megfigyelései utan (a fenti
kisérletek, a II. vilaghdboru és az amerikai politikai események megfigyelései) Philip
Zimbardo 1971-ben elokészitett egy olyan kisérletet, amelyben az emberi agresszié mogotti
tényezoket szerette volna megfigyelni. Ehhez egy olyan helyzetet teremtett, ahol provokalta a
hatalom és alarendelédés viszonyat, a névtelenség és személytelenség érzetét. Ehhez a
bortonhelyzet tiint a leginkabb alkalmasnak: a San Fransisco melletti Stanford Egyetem
alagsoraban berendeztek egy bortont, amelyhez 24 f6t kerestek kisérleti személyként.
75 jelentkez6bol 24-et valasztottak ki, majd véletlenszertien dolt el, hogy a kdzéposztalybeli,
iskolazott) fiatalok koziil ki lett fogvatartott (12 f6) és feliigyeld (9 6, a maradék harom f6
tartalék volt). Ez azért fontos, mert egyik csoport sem volt agresszivabb, erdszakosabb a
masiknal, igy lehetett kikiiszobolni a személyiség torzitd hatasat. Senki nem akart el6zdleg
feliigyeld lenni, mindenki a fogvatartott szerepre vagyott inkéabb.
A kisérletet 1971 augusztusadban 2 hétre tervezték, a fogvatartottakat meglepetésszertien a 0.
napon a helyi renddrség szallitotta be a bortonbe.

ABRA: A LETARTOZTATAS®

¢ A e Lms
A fogvatartottak szerepbe vald bevonodasat segitette a rabositds, az utana kovetkezod
megalazé befogadd eljaras, a hétkdznapi bortonokéhez hasonld hazirend és ruhazatuk. A
feliigyelok esetében ezt azzal segitették, hogy a kisérlet el6tti két napon részt vettek a borton
végso berendezésében, a befogadast mar 6k végezték, a ruhazatuk, felszereléseik, eligazitasuk
mind segitették a gyors atlényegiilést.

2 Zimbardo, Philip, 2007: A Lucifer-hatds. Ab-Ovo, Budapest.

®prisonexp.org/the-story
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6. ABRA: A FOGVATARTOTTAK ES FELUGYELOK RUHAZATA*
A szabalyok mindkét csoportra vonatkozodan egyértelmiiek voltak. A fogvatartottak szamara
hazirend ¢és a viselkedésiikre vonatkozo szabalyok voltak lefektetve, amelyeket a feliigyelok
maguk fogalmaztak meg. A feliigyel6k szamara az elsd eligazitas soran a rend és biztonsag
fenntartdsara, a szokések megakadalyozasara vonatkoztak az elvarasok, amelyeket Zimbardo
a gyanakvas légkorével hangsulyozott. A fizikai erészak tiltott volt mindkét fél részére.
»A KISERLET MEGSZUNT KISERLETNEK LENNI

ATTOL A PILLANATTOL FOGVA, HOGY AZ

EMBEREK ELKEZDTEK REAGALNI ARRA, AMI

KORULOTTUK TORTENIK™®
A 14 naposra tervezett kisérlet hamar elkezdett meglepd fordulatokat venni: dnkényes és
ellenséges feliigyel6i viselkedés az elejétdl, lazadas és a bortdon elleni tamadasi kisérlet
szervezése a 2. napon, a felligyelok kontrolljanak elvesztése a 3. napon. Ez utdbbira szomort
példa egy uj fogvatartott (416-0s) érkezése, akit arra kényszeritettek, hogy hosszi idén at
ivoltve énekeljen a lelki szabadsagrol, mikozben a tobbiek ritmusra fekv6tamaszokat
nyomnak. O mondta ki: ,,a szolgalatvaltas mindig rettegéssel toltott el... Azt képzeltem,
valédi bortonben vagyok” — ennek oka a kiszdmithatatlansag, onkény megjelenése a
feliigyeldk viselkedésében.
A 3. napon mar valogatott megalazasokban volt résziik a fogvatartottaknak, amelyben
Hellmann (’John Wayne’ becenevii) feliigyel6 jart az ¢len. Megfosztottak 6ket az élelemtdl,
agynemiitl, agytol, alvastol, a fiirdési és mosdoba jarasi lehet6ségektdl, puszta kézzel
takarittattak veliik a WC-t. Onkényeskedtek a szabalyokat tekintve, a fogvatatottak allando
zaklatasnak voltak kitéve a névsorolvasast, sorakozast tekintve. Az 5.nap estéjén egy kiviilrol
érkez6 munkatars vilagitott ra, hogy amit mar akkor

*prisonexp.org/the-story
% Zimbardo, Philip, 2007: A Lucifer-hatds. Ab-Ovo, Budapest.
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7. ABRA: FOGVATARTOTTAK PAPIRZACSKOVAL A FEJUKON, A MOSDOBA

¥ o}

KESZULODVE®

lattak, az nem egy kisérlet, amelyben kisérleti alanyként hétkdznapi fiatalemberek vesznek
folyton megalaz6, embertelen magatartast a fogvatartottak ellenében. Vita alakult ki, és ez
téritette Zimbardo-t jozan belatasra, hogy a kisérletnek most kell véget vetni. A 6. nap
reggelén ezt meg is tette. Utdlag félelmetesnek érezte, hogy 6 is teljesen bevonddott a
kisérletbe parancsnokként, egyetértett a modszerekkel, €s a problémakat jelzo fogvatartottak
szavahihetdségét és szandékait megkérdodjelezte.

Az egész kisérletet filmre vették, utdna a résztvevokkel egyéni interjukat vettek fel (ezekbdl
lathatoak részletek az érdekességek, linkek kozott felsorolt videdkban). Az interjuk elemzéses
soran a feliigyelok viselkedését harom tipusba soroltak:

- aszabalyokat szigoruan, kdvetkezetesen betarto feliigyelok;

- a fogvatartottakat megsajnalo, kisebb engedményeket nytjto feliigyelok;

- kiméletlen, dominans, a hatalmukkal visszaéld feliigyelok (’John Wayne”).

A fogvatartottak viselkedéses tipusai:

- konform, a szabalyokat betart6 fogvatartottak;

- anyomas alatt 6sszeomld, zavartta valé fogvatartottak;

- lazado, a szabalyokat felrugd fogvatartottak.

A kisérlet legfontosabb tanulsaga az volt, hogy a viselkedés megvaltozasat nem csak a
személyiségbeli tényezok, hanem a helyzet, a helyzeti tényez6k nyomasa és a helyzetben
betoltott szerep okozza.

A fenti tényezOk jelenléte oda vezethet, hogy egy személy mar tartésan atlépi a hatarokat és
kialakulhat a hatalom patoldgidja; a hatalmi eszkdzok koros, nem helyénval6 alkalmazasa.
Zimbardo fogalmazta meg ennek tiineteit a kisérlet soran megfigyeltek alapjan:

- A hatalom ¢és annak megtartasa volt a legfontosabb tényez6 a személy életében;

- ahatalom és a kontroll felvillanyoz6 — 6rémet okozott;

- afeliigyelok a fogvatartottak minden aproé ellenallasara agresszioval valaszoltak;

- az agresszio (még ha kozvetett is volt, tehat nem fizikailag testesiilt meg) egyre
hatvanyozta 6nmagat. Az egyik nap tanusitott formaja a kovetkezé nap kiinduld
szintje lett, amit mar csak fokozni lehetett, hogy az onmagukrol alkotott képet
fenntartsak;

- az agressziv feliigyeld lett a szerepmodell, amely mogott két 1élektani tényezdt lehetett
felfedezni:

o egyrészt meghonosodott az az alapelv, hogy nem mondok ellent a masiknak,
ezzel kozos frontot alakitva a fogvatartottak el6tt;

o masrészt jelen van az a kimondatlan elvaras, hogy a feliigyel6 legyen mindig
kemény és hatarozott. Ha nem igy tesz, akkor gyengének, gyavanak bélyegzik.

¢ prisonexp.org/the-story
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- a feligyelok mar a masodik napon a fogvatartottaknak jaré dolgokat elkezdték
kivaltsagként kezelni (példaul étkezés, mosdo).
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