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» zaroteszt teljesitése

* hianyzasra vonatkozo eloirasok
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EFOP 3.8.2 SZOCIALIS HUMAN

EROFORRAS FEJLESZTESE PROJEKT

« Célja
— a tarsadalmi-demografiai valtozasokra reagalo,
— innovativ elemeket tartalmazo képzések kialakitasa és biztositasa,
— ateruleten dolgoz6 szakemberek tovabbkepzése,
— a szolgaltatasnyujtas folyamatainak eredményesebbé tétele,
— adolgozdk megtartasa, a palyaelhagyas csokkentése és a teruleten dolgozok
elismertségének novelése.
» Tovabbi cél a szocialis és kapcsolodo szakmak kozotti
egyuttmikodésének kialakitasa, erGsitése, fejlesztése a képzeések
biztositasa es lebonyolitasa altal.

» AKképzések fejlesztésével, a vezetbképzes kialakitasaval és
bevezetésével, a szakemberek mentalhigiénés tamogatasaval elérni
Kivant cél, hogy az ellatottak szUksegleteinek adekvat
Kielegiteséhez es a modernizalodo szolgaltato-ellatérendszer
igényeihez rendelkezésre alljanak a megfelel6 kompetenciaval
rendelkez0 szakemberek.
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1 1dGs személyek

1.1 Az id6skor bio-pszicho-szocialis jellemzéi

1.2 Az id8sodés folyamatanak pozitiv pszichologiai szemlélete
1.3 A szocialis munka szerepe az idéskoruak fizikai, szellemi és
szocialis aktivitasanak mego6rzéseben

2 Kieges prevencio

2.1 Akiégés jelenségével kapcsolatos kezdeti beallitodas felmérése
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1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

AZ IDOSKOR DEFINICIOJA, KRITERIUMAI

Hany éves kortol és milyen jellemz6k alapjan sorolhaté be
az egyen az idések csoportjaba?
A fejl6déslélektan, a fejlodes perspektivajabdl
megfogalmazott pszicholdgiai elméletek gyakran
alkalmaznak életkori szakaszokat
Az Egészsegugyi Vilagszervezet (WHO) javaslata:
— 50-59 év: athajlas kora
— 60-74 év: id6sodeés kora
— 75-89 év: idoskor
— 90-99 év: aggkor
— 100 év felett: matuzsalemi kor
« Ez a szakaszolas igazodik az atlagéletkor — modern
tarsadalmakra jellemzd — folyamatos novekedéséhez, az
aktiv, munkaval toltott idoszak kitolodasahoz



1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

AZ IDOSKOR DEFINICIOJA, KRITERIUMAI

Az eletkor elérehaladtaval a biologiai valtozasok (pl. kronikus

betegsegek, érzékszervi és mozgasrendszeri megbetegedések)

bekoOvetkezte tagadhatatlan, mégis, ezek mérhetd paraméterei

alapjan nehéz lenne egyértelmien besorolni valakit az idoskorba

* A Dbesorolast sokkal inkabb meghatarozza az a szubjektiv
elmeény, hogy ki hogyan éli meg sajat bioldgiai, pszichologiali,
tarsas kapcsolati jellemzdit, illetve mit tart onmagaval
kapcsolatban idealisnak

Kategoriak a korértékelés lehetoségeire (Barak és Schiffman

(1981) amerikai szociologusok)

« feel-age (ki hany évesnek érzi magat)

* look-age (ki hany évesnek néz ki)

« do-age (bizonyos tevékenységek végzése vagy folytatasa iranti
indittatas, involvaltsag)

* Interest-age (adott életkori csoportok érdeklédési koréhez valo
hasonlosag)



1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

« Szociologiai meghatarozas: tarsadalmi, csaladi,
kornyezeti, egészségi allapot
— Legjelent6sebb: nyugdijazas, jovedelemcsokkeneés, a
gyermekek elkoltozése, unokak szuletése, tarsas
kapcsolatok beszikulese, az egeszség megromliasa,
partner, baratok halala
- Eletciklus alapjan torténé besorolas: azokat az
élethelyzeteket veszi alapul, amelyek az idos

szemelyek haztartasara jellemzo

— Pl.: a gyermekek mar nem laknak a haztartasban,
legalabb az egyik fél nyugdijas, az egészsegi allapot
egyre tobbet foglalkoztatja az egyéneket



1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

« A XX. és XXI|. szazad embere, akar id0s, akar fiatal,
nem szivesen néz szembe az ido0 mulasaval

» Atarsadalom szinte tudomasul sem akarja venni,
hogy az idés emberek is ,élnek”, érzésekkel,
vagyakkal, célokkal teli (Barabas, 2013)

« AXX., XXI. szazadban az idosodés tudomanyos
megkozelitése ero6sodik
— Gerontologia tudomanya: az idéskorral széles

spektrumban (szomatikus, mentalis, szocialis
vonatkozasokban) foglalkozik

* Az id6skorrol valé gondolkodas tarsadalmilag,
gazdasagilag és kulturalisan meghatarozott



1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

A kor elérehaladtaval

« az élettani funkciok csokkennek,

« az élettani alkalmazkodasi kepességek beszikulnek,

« melynek uteme egyénileg eltérd, illetve egyénen belul is az
egyes mukodesek (pl. erzékelési képessegek,
homeosztatikus funkcidk) hanyatlasa eltér6 sebességgel
kovetkezik be

A nyugalmi korulmények kozott még kielégitdé mikodés
mellett a fokozott igénybevetel (pl. fizikai er6feszites,

kornyezeti hatasok) esetén korlatozott az adaptacio, a
tartalek kapacitas csokkent

Ez sérulékennyé (vulnerabilissa) teszi az id6sod6
szemeélyeket

Tobb szervrendszer kapacitasanak egyideju beszikuléese
sulyosbitja az allapotot, mert nincs kompenzacios
folyamatra lehetdseg



1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

Az idOs emberek funkcidozavarainak ot nagy
kategoriaja (ot ,I”), amelyek az életmin6ség
karosodasahoz vezetnek:

* Immobilitas (instabilitas)
* Inkompetencia (zavart intellektus, memoria)

* |nkontinencia (vizelet-, szeklettartasi, -uritesi
zavarok)

* Impaired (karosodott) homeosztazis (pl.
néhaztartas)

 |latrogén zavarok (tobbféle betegseg egyideju
jelenlétéebdl és kezelésebdl adodo zavarok)




1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

Taplalkozas, mozgas, fiziologiai valtozasok 1
 Afiziologiai valtozasok alultaplaltsaghoz
vezethetnek
* Akoros elhizas gyorsitja az oregedest
* Az id6s emberek taplalkozasa gyakran
elegtelen, okai:
— Szocialis okok (pl. szegényseg, segitség hianya,
elhanyagolt életvitel)
— Pszicholbgiai okok (pl. depresszio, demencia)

— Fizikai okok (pl. rossz fogazat, etetés
szukségessege)

— Koros allapotok (sziv-, tudoébetegsegek, fert6zesek)
— ldéskori anorexia



1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

Taplalkozas, mozgas, fiziologiai valtozasok 2
* Az életkor elorehaladtaval a testtomeg valtozik

« Az egeészseg fenntartasahoz: az izomtomeg minel tovabbi
megdrzese, a zsirtomeg novekedésének megakadalyozasa

- FONTOS AZ AKTIV MOZGAS az egészség, az optimalis
élettani funkciok, a normalis testtomeg, a j6 pszichés allapot
megtartasanak szempontjabdl

« Fontos, hogy a fizikai aktivitas beépuljon az eletmodba, és a
lehetl legtovabb jellemezze azt

« Szamtalan betegség (csontritkulas, izuleti betegsegek,
elhizas stb.) akadalyozza meg az aktiv mozgast, illetve
bizonyos esetekben (alsd végtagi bénulas, sulyos izuleti
fajdalmak, sulyos kronikus betegségek stb.) elkertlhetetlen a
kronikus immobilizacio, s ezek negativ kovetkezménye



1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

Hormonalis és immunoloégiai valtozasok

Tobbféle médon modosulhat id6s korban:

* Bizonyos hormonok termelédése csokken, mas
hormonok termel6dése valtozatlan, de a napszak mas
idépontjaban emelkedik meg, illetve egyes hormonok
Kivalasztasa megnovekedik

* Az id0s emberek szervei lassabban reagalnak a
hormonalis hatasokra

« Kovetkezmeények:

— Erzelmi és kognitiv kdvetkezmények
— Korokozokkal szembeni ellenallas csokken

* Pszichoneuroimmunologia

— Pszichoszocialis tényez6k — ezek idegrendszer,
hormonalis és immunrendszerre gyakorolt hatasa —
betegsegek kialakulasa és lefolyasuk befolyasolasa



1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

A mentalis egészseég valtozasa 1

* Gerontopszichiatria: az idoskoru emberek mentalis
betegsegeivel foglalkoz6 tudomanyterulet
— Aterulet fontossaga egyre n6, mivel a populacio Iétszama
a varhato élettartam kitolodasa eredmeényekent novekszik,

illetve ebben az életkorban a pszichiatriai
megbetegedések el6fordulasi gyakorisaga magasabb

« Pszicheés allapotra hat: pl. egészsegi allapot,
pszichologiai jellemzbk, tarsas kapcsolatok, egyeni
életesemenyek

— Pozitiv életesemények — védofaktor

— Negativ események (fel nem dolgozott traumak, negativ
elmenyek, kudarcok) — sebezhet6bbe teszik az egyént —
kockazat



1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

A mentalis egészség valtozasa 2

« Az id6skorra jellemz6 pszichés zavarok kozul a
legfontosabbak:

— depresszio
— fokozott érzelmi megnyilvanulasok
— testi panaszokra val6 beszikulés (ami sokszor
hipochondrias jelleg()

— szenzitiv-paranoid beallitodas

« A ,nagy pszichiatriai korkepek” idésekben
szintelenednek, és a szemeélyiseégzavarok is
megvaltoznak, el6térbe kerul:

— szorongasos-depresszios tunetkepzes
— szomatizalas

— jellemz06 az allando elégedetlenség és a konfliktusokra
valo hajlam



1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

Organikus mentalis zavarok 1
* Hatterben
— a kozponti idegrendszer vagy altalanos szervi betegseg all (pl.
demencia, delirium) (de ez nem mindig igazolhato)
— egyes esetekben emellett pszicholdgiai és szocialis tényezok is
allnak (pl. depresszids-szorongasos tunetek)
* Az organikus betegseg idoben gyakran tavol esik psziches
zavar megjeleneésétol
— (pl. Alzheimer-betegsegnél akar tobb évtized)
A mentalis zavar a szomatikus betegseg fluggvenyében valtozik —
ha a szomatikus betegseg romlik vagy javul, akkor a mentalis zavar
IS
* Az organikus mentalis zavarok kezelése
— a kivalto tenyez6khoz kapcsoldédoan inkabb a neuroldgia és
belgydgyaszat, mint a pszichiatria tertletere tartozik, és az ilyen
iranyu kivizsgalas elengedhetetlen



1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

Organikus mentalis zavarok 2

« Demencia: szellemi hanyatlas

— Hatterében szamos ok allhat, a tunetek hasonldak, észrevétlenul kezdddik,
és lassu haladas jellemzi, a korai stadium felismerése nem egyszeri

— Figyelemfelkeltd jelek: lassult mentalis tempo, sz6talalasi nehézseég,
koncentracids zavar, Uj informacidok megjegyzésének zavara, sztereotip
beszeéd stb.

— A demencia globalis kognitiv zavar, tipusai: Alzheimer tipusu demencia;
vaszkularis demenciak; frontalis demenciak; Lewy-testes betegség — a
pszichopatoldgiai €s neuroldgiai tinetek mentén eltérnek

* Delirium-szindroma: a kognicio globalis zavara mellett tudatzavar,
figyelemzavar, érzelmi zavarok és az alvas-ébrenlét ciklus zavara

« Organikus amnesztikus szindréma: Uj ismeretek megtanulasanak
nehézseége, anterograd és retrograd amnézia

* Organikus hallucinoézis: tiszta tudat mellett megjelend valodi
hallucinacio

« Organikus paranoid zavar: tobbféle (meglopatasos, mérgeztetéses,

uldoztetéses) téveszme



1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

* ldoskori hangulatzavarok
— keérdeskore szinte azonos az idoskori depresszio
jelensegevel
 Depresszio
— kialakulasanak hatterében sokféle ok all

» az idoskori depresszio jelentdos hanyada mas betegseg
kovetkeztében alakul ki
— Id6éskorban magas aranyu
— gyakran nem ismerik fel — kezeletlen — negativ
kovetkezmények:
* az idos szemely szenvedese
« a csaladtagok és segitd szakemberek megterhelése
« kialakul6 fugg6ségek
» ongyilkossag



1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

Kognitiv valtozasok 1
« Erzékszervi valtozasok, figyelmi teljesitmény
— latas romlik (szem szerkezetének és agyi folyamatok

valtozasa miatt)
» Vezetd korok: idéskori makula degeneracio (a centralis latas
elvesztése) — nagyon megneheziti az onellatast
» Gyakori a szurkehalyog (ma mar jo operalhato, de a mitettdl
vald szorongas vagy informaciohiany miatt gyakran nem
elnek ezzel a lehetbséggel)
— hallas is romlik — hattérzajok zavardak, a beszéd
észlelése megnehezedik
— szagok észlelése és megkulonboztetése, a szagok
felidézése a 70. eletév utan hanyatlik
— SOs és a keserl izek kevesbe erezhetdk
— térbeli vizualis figyelem megfeleld, a figyelmi detekcio
korral rosszabb, a zavaro ingerek kizarasa nehezebb



1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

Kognitiv valtozasok 2

 Magasabb kognitiv funkciok
— nyelvi funkciok:
* Nincs korfligg6 kulonbség: pl. szddefinicio, szoétalalas eés
megnevezes, implicit lexikalis-szemantikus szofeldolgozas
* Van mérhet6 korfuggd kulonbség: explicit lexikalis-szemantikus
feldolgozas
— kognitiv térkép Iétrehozasa, mentalis forgatas nehezebb (kb. 65
ev felett)
— a memoria hanyatlasa eltér6 mertékd, a rovidtavu emlékezet
romlik, a hallas utani tanulas nehéz
— informaciok elsajatitasara, megtartasara és aktiv alkalmazasara, Uj
problémak megoldasara vonatkozo kepesseg (folyékony / fluid
Intelligencia) csokken, DE aktivitassal, gyakorlassal lassithato
— intelligencia azon része, amely az egyén tudasmennyiségét jeloli
(kikristalyosodott intelligencia) stabil
— feldolgozasi sebesség lassul



1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

Szemeélyiségjellemzok, érzelmek 1

« Antonio Terraciano és mtsai longitudinalis kutatasai alapjan:

— a szemelyiségvonasok az életkorral stabilitast mutatnak, a
platofazis 30 év felett kezdddik el

— a valtozatlansagot demografiai jellemzdk (nem, iskolazottsag stb.)
nem befolyasoltak

« Az ot 6 szemelyiségfaktor és jellemzdik (az un. ,Big Five”)

— extraverzié: magabiztossag, impulzusok szabad kifejezése,
spontaneitas, onbizalom, szociabilitas, energikussag, szokimondas

— baratsagossag: melegség, szeretetremeéltésag, a kapcsolatok
fenntartasanak képessége, egyuttmikodés, gondoskodas, érzelmi
tamogatas, empatia, figyelmesseg

— lelkiismeretesség: szabalyozottsag, felelésségérzet, tervezés,
kitartas, célokert valo kizdelem, ovatossag, alapossag, szorgalom

— emocionalitas: érzelmi labilitas, érzelmi rendezetlenség, szubjektiv
szorongaselmeény, idegeskedeés, aggodas, nyugtalansag, feszultseg

— intellektus: nyitottsag a tapasztalatokra, rugalmas gondolkodas,
kepzeletgazdagsag, gyors felfogas, kivancsisag



1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

Szemeélyiségjellemzok, érzelmek 2

Az idoskori személyiseg alakulasaval kapcsolatban
az ot fo0 szemelyisegfaktort vizsgalva tobb
osszefuggest is megallapitottak:

* Az érzelmi labilitas csokken
» Az extraverzio a pozitiv erzelmekkel jar egyutt

» Lelkiismeretesseg es a baratsagossag az erzelmi
egyensuly kialakitasaban vesz reszt

« Alelkiismeretesseég — oOvatossag, felelésségéerzet —
egeszseg megorzeéese

« Kevesbée nyitott az uj tapasztalatokra, mert azok
nagyobb stresszt és igénybevételt jelentenek



1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

* Acselekves-tervezesben jobb id0s szemelyekre magas
nyitottsag, baratsagossag es atlagos erzelmi
rendezetlenség jellemzo

« A tapasztalatokkal, uj informaciokkal, helyzetekkel
szembeni nyitottsag a sikeres id6sodés egyik kulcsa

A magas érzelmi labilitas noveli a depresszio
megjelenésenek valdészinluseget

* Atesti egészseg (magas vernyomas, sziv-errendszeri
betegségek és stroke el6fordulasa) szintén az érzelmi
labilitas fuggvénye

* Normal oregedes esetén az erzelmek eréssege,
kifejezése, a kapcsolodo fizioldgiai valaszok csak kis
mertekben valtoznak

* Az érzelmek szabalyozasa javul

* Az érzelempreferenciak miatt az emlékezet szelektivvé
valik



1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

Tarsas élet valtozasai
« A csaladi es parkapcsolati szerkezet atalakul

— A nuklearis csaladokbol a gyermekek elkoltozésevel a
par magara marad, a kapcsolat fontossaga
novekszik, az egymasra utaltsag n6

» Pozitiv kimenet: tamaszt jelentenek egymasnak, a tars
elvesztése nagy veszteseg

» Mas esetben: az addig rejtett feszultségek, konfliktusok
kertlnek felszinre

« Magany: distressz allapot, amely gyakran von maga utan
depressziot, a kornyezettel szembeni kozonyt, kronikus
betegségeket, ongyilkossagi gondolatokat, alkoholproblémat

— Atobbgeneracios csalad, a csaladtagok kozott
kapcsolatok, a csaladi integritas, a tarsas tamasz
egeszsegvedo hatasu



1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

,varos az idésekert” program (Anglia): az alabbi tényez6ket
vették alapul az idoseket tamogato program kialakitasaban
* ]O csaladi, barati és szomszédsagi kapcsolatok

« az élettel kapcsolatos egyértelmi elvarasok

« onkéntesen vallalt szocialis tevékenység

« szemeélyes hobbik gyakorlasa, széles erdeklodeési terulet

« egeszseg es megfelelf testi és szellemi funkciokéepesség

« kényelmes, biztonsagos e€s szeretett otthon kialakitasa, jo
szomszedokkal korulvéve

* alehet0oségekhez szabott koltekezes

* O pszichologial €s erzelmi kozerzet

* megfeleld jovedelem

« megfeleld kozlekedés es joléti szolgaltatasok

« ateélése annak, hogy masok éertékelik es respektaljak 6t



1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

Sztereotipiak, eloitéletek, diszkriminacié
« Az id6s emberekhez val6 viszonyulas gyakran sztereotip vagy
elGitéletes, a velluk szembeni viselkedés diszkriminativ
* age-izmus: kor szerinti diszkriminacio
* tobb formaban is megnyilvanul
— nyelvi dlszknmlnacm megbelyegz0 megnevezesek (,tata’,
,2Ayanya”), hangosabb es tagoltabb beszéd
— munkahelyi diszkriminacio: nem alkalmazzak, vagy csak
kevesebb berert
— lakohelyi diszkriminacio: nincs megfeleld kozossegi ter,
kiszolgalas nem megfeleld, blncselekmények aldozatava
valhatnak
— csaladon beldli diszkriminacio: csaladon beluli er6szak
— diszkriminacio a médiaban: mdsorok hianya, negativ
idOsszerep
— gazdasagi diszkriminacio: nincs hitellenetéseg, dragabb
biztositas, hatranyos életjaradék-rendszerek, csalasok (pl.
termékbemutatok)
— medikalizacio: a fiatalsag fontossaganak tulhangsulyozasaval
az idésodes testi valtozasainak orvosi késleltetése felé terel
(plasztikai sebészet, bizonyos hormonkezelések)



1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

« A személyiségfejl6dés id6skori szakaszat jellemzi:
— atranszperszonalis dimenzio kiteljesedése
— az idédimenzié megvaltozasa
— A |jovo egyre inkabb rovidul és bizonytalan
— A multtal kapcsolatban a ,jol tettem-e” kérdés megvalaszolasa
valik fontossa

— Avisszatekintés, a mult pozitiv ertékelésének eredményekeént
érheto el az én-integritas, az integralt idés ember:
 elfogadja élete egyszeriségét
» értelmet talal a vilagban
— Avisszatekintés kétségbeesést is okozhat

* ha a teljesség érzese helyett életét értelmetlennek, elhibazottnak él
meg

* €s ugy érzi, mar nincs id6 a valtoztatasra — szorongas



1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

« Az ido értelmes, eélményekkel teli eltoltése hozzajarulhat az en-
integritas éiményéhez és a halalfélelem oldasahoz

* Az én-integritas eléréséért sokat tehetink a szemelyiségfejlédés
korabbi szakaszaiban azzal, ha megoldjuk az eletszakaszra
jellemz6, felmerild problémakat

« |doskorban, ha sikerul az id6 végesseget erzelmileg és gondolatilag
is elfogadni, akkor lehet a funkciok meg6rzésére és a vesztesegek
elfogadasara, kompenzalasara, az idéskori aktivitas minél hosszabb
idejU megtartasara koncentralni

« Az id6skori identitas stabilitasa a veszteségekkel valé megkuzdeés
flggvénye

« A szaporodo veszteségek feldolgozasa eréfeszitést igényel

« Szembe kell néznie az identitasat meghatarozo tényezdk negativ
iranyu valtozasaival



1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

* Alegjellegzetesebb idoskori valtozasok, amivel
meg kell kuzdeni

— testi valtozasok (rancosodas, 0szulés), testi erd
csOkkenése, mozgas lassulasa, vegetativ funkciok
valtozasa, kognitiv €és emocionalis valtozasok,
betegsegek

— a szocialis kapcsolatokban is jelent6s valtozasok (pl.
nyugdijazas, csaladi szerkezet atalakulasa)
kovetkeznek be, a kapcsolatrendszer beszukul

— Ezek a valtozasok felerOsitik a tehetetlensegtdl,
kiszolgaltatottsagtol valo félelmet



1.1. AZ IDOSKOR BIO-PSZICHO-SZOCIALIS JELLEMZOI

Az identitaskrizisben

— vedekezb mechanizmusok (pl. tagadas,
kompenzacio) jelenhetnek meg

— befelé fordulast eredmeényezhet

— psziches tunetek (pl. remenytelenseg, ketsegbeeses,
halalfélelem, depresszio, szorongas, ongyilkossag)

 Megoldas: az identitas kialakitasa es ennek
tamogatasa

« Fontos, hogy a valtozasokkal valo
szembesulesre felkészuljon az ember, hogy

elfogadd modon tudjon szembenézni ezekkel,
hogy ne keruljon az identitaskrizis allapotaba



1.2. AZ IDOSODES FOLYAMATANAK POZITIV

PSZICHOLOGIAI SZEMLELETE

Elméleti keret

« Szemelykozpontu megkozelités segit
— az idos ember megertésében, elfogadasaban
— a seqitd szakembert onmaga megertéseben

Carl Rogers személykozpontu elméletének kozponti
fogalma az ,en” (szelf) — személlyel kapcsolatos
elmenyek rendszere —az egyen hogyan eszleli és
ertékeli onmagat, milyen az eénkepe



1.2. AZ IDOSODES FOLYAMATANAK POZITIV

PSZICHOLOGIAI SZEMLELETE

Enkép, kongruencia élmény
* Az egyén kongruenciara torekszik — viselkedése megfeleljen az
onmagarol alkotott enkepnek, illetve a személyes enkep
osszhangban legyen a masok rola kialakitott keppel
» Aseqitd szakemberek tudatosan kontrollalt, erett szemeélyisege
biztos alapja hivatasa gyakorlasanak
 Ha arealis én és szubjektiv enkep kozott tavolsag van, akkor
szUkséges ennek felismerése, felszamolasa
— Ez a folyamat ellenséges, a szeretetet, elfogadast feltételekhez kotd
kornyezetben nem, CSAK teljes, feltétel nélkuli elfogadas esetén

sikeres
« Asegité szakember ezt az elfogadast nyujtja

— Emellett fontos az empatikus viszonyulas és az empatia altal
megragadott gondolatok, érzeések, vagyak, inditekok
visszatukrozese, amely altal az egyén onmagardl kialakitott énképe
veédekezeések nélkul pontosithato



1.2. AZ IDOSODES FOLYAMATANAK POZITIV

PSZICHOLOGIAI SZEMLELETE

A humanisztikus pszichologiai megkozelites
szerint a felnott és idoskori a testi es lelki
egeszseg megorzeset az emberekhez
valo eloiteletektol mentes, pozitiv
viszonyulas eés a szocialis kompetencia

jellemzOk hatarozzak meg leginkabb.



1.2. AZ IDOSODES FOLYAMATANAK POZITIV

PSZICHOLOGIAI SZEMLELETE

A szocialis kompetencia osszetevOi

Integralt identitas (ontudat, kapcsolatok, szerepek)
Onszabalyozas képessége (szandékok és célok
megvalositasa)

FlUggetlenség (fuggetlenség és fuggdség megértese,
altruizmus)

Bizalom (segitség nyujtasa és elfogadasa, egyuttmikodeés)
Realitaserzek, megbizhatosag (szuksegleteinek
felismerése)

Nyitottsag az élményekre (nincs védekez6 mechanizmus)
Tamaszkodik sajat ertékitéletére (alkalmazkodo, tolerans)
Valasztasaiban szabad (kompetens, felelds)

Kreativ (képes fizikai és szocialis kornyezeteét alakitani)
Eletcélja transzperszonalis természetli (teljes jelenlét)



HANDOUT 2

A SZOCIALIS KOMPETENCIA OSSZETEVOI

INTERAKTIV
ISMERETFELDOLGOZAS




1.2. AZ IDOSODES FOLYAMATANAK POZITIV

PSZICHOLOGIAI SZEMLELETE

A szocialis kompetencia osszetevOi

Integralt identitas (ontudat, kapcsolatok, szerepek)
Onszabalyozas képessége (szandékok és célok
megvalositasa)

FlUggetlenség (fuggetlenség és fuggdség megértese,
altruizmus)

Bizalom (segitség nyujtasa és elfogadasa, egyuttmikodeés)
Realitaserzek, megbizhatosag (szuksegleteinek
felismerése)

Nyitottsag az élményekre (nincs védekez6 mechanizmus)
Tamaszkodik sajat ertékitéletére (alkalmazkodo, tolerans)
Valasztasaiban szabad (kompetens, felelds)

Kreativ (képes fizikai és szocialis kornyezeteét alakitani)
Eletcélja transzperszonalis természetli (teljes jelenlét)



1.2. AZ IDOSODES FOLYAMATANAK POZITIV

PSZICHOLOGIAI SZEMLELETE

« A pozitiv pszichologiai szemlélet fontos uzenete
— az onmegvaldsitas, a lehetésegek kitagitasa, az aktiv
cselekvés megvaldsitasa célként tlzheto ki
— tudvan azt, hogy ez nem mindenki eletében jelenti
ugyanazt terben, idoben, lehetésegekben
* A pozitiv pszicholdgia nem a testi es lelki
neheézsegektol, betegsegektol mentes szemeély
idealtipusat kivanja megrajzolni, hanem utat
mutat a szemelyes kiteljesedeés, az
onmegvalositas es a kultura fejlesztésében valo
aktiv réeszvetel iranyaba



1.2. AZ IDOSODES FOLYAMATANAK POZITIV

PSZICHOLOGIAI SZEMLELETE

* Ajoleti tarsadalmakat gyors termeszeti
es kulturalis valtozasok, krizisek,
stresszhatasok jellemzik — kihatnak az
egyenek életpalyajara

* A pozitiv pszicholdgia
— A pozitivumokat, a kozosség es az erett

szemelyiseg szerepét emeli ki (és nem a
kockazati tenyezOket mint pl. inadaptiv szokasok,
tevhitek, ellenségesseg, impulzivitas, versengeés)
— Azokat a tényezOket tarja fel, amelyek az
egyenek es kozossegek jolletet biztositjak
— Fontosnak tartjak az egyeni kepessegek

kKiaknazasat az egeszseg, a jo eletmin0Oseg
megteremteseben



1.2. AZ IDOSODES FOLYAMATANAK POZITIV

PSZICHOLOGIAI SZEMLELETE

A pozitiv pszichologiai gondolkodasban és kutatasban
hangsulyos szerepet kap

« a pozitiv életszemlélet:
— segitsegevel kepes lehet az ember a pszichologiai toxinok
semlegesitésére
— a pozitiv latasmodot erdsiti az ertelem és az erzelem
harmoniaja, a szemeélyes hatékonysag erzése, az
onbizalom, a hatékony problémamegoldo készségek
birtoklasa e€s alkalmazasa

« a pozitiv érzelmek: jotekony hatasa tobbféle
modon megmutatkozik:
— a) kiszélesitik a gondolkodasi-cselekvési tendenciakat
— b) semlegesitik a negativ erzelmeket

c) rugalmassagot, szivossagot biztositanak
— d) javitjak az immunmuakodeést




1.2. AZ IDOSODES FOLYAMATANAK POZITIV

PSZICHOLOGIAI SZEMLELETE

« a pozitiv személyiségvonasok:
— tolerancia
— optimizmus
— magas érzelmi intelligencia
 érzelmi stabilitas (sajat és masok érzelmeinek atélése, pontos
beazonositasa, az érzelmi allapotok kovetkezmeényeinek
felmérése, az érzelmek szabalyozasanak képessége)
 tarsas kapcsolatok pozitiv alakitasa
— reziliencia (lélektani edzettség, rugalmassag)
» képes gyors dontést hozni arrél, hogy képes-e a problémat
maga megoldani, vagy elkeruli azt, esetleg segitseget ker
» képes a helyzetnek megfeleld fizioldgiai aktivitas
mobilizalasara, a szikséges energia raforditasara, a
felelbésség vallalasara, az id6gazdalkodasra, a probléma
kitart6 megoldasara
« a pozitiv tarsas kapcsolatok: lenhetdve teszik a pozitiv
eroforrasok felszinre hozasat



1.2. AZ IDOSODES FOLYAMATANAK POZITIV

PSZICHOLOGIAI SZEMLELETE

« Személyes életero: értékek, tapasztalatok, alapelvek tudatos,
koherens fenntartasan, mikodtetésén alapul, az érett személyiseg
sajatja

— Az er6forrasok hasznalatanak, mikodtetésének feladasa az
életeré csOkkenéséhez vezet

« Ondeterminacié, onmeghatarozas: a szabad valasztason, szabad
dontésen alapulo cselekveés, erGsitve a belsd kontroll erzését

— Az ondeterminacio koherencia élmeényt biztosit

— Az id6s ember szamara az onmeghatarozas lehetdségeét
biztositja, ha szerepei kielégitdek, ha van fuggetlen élettere,
referenciacsoportja és kdzossége

« Csikszentmihalyi Mihaly: az d6nszabalyozas helyét idbnként atveszi
egy szabadon aramlo, felfokozott érzelmi és intellektualis allapot, a
flow élmenye

— Aflow (aramlat) élménye akkor jon létre, amikor az egyén
kepességei maximalisan igénybe vettek, a helyzet eimelyulest
és erOfeszitéest igenyel



HANDOUT 3

REZILIENCIA KERDOIV

GYAKORLAT




1.2. AZ IDOSODES FOLYAMATANAK POZITIV

PSZICHOLOGIAI SZEMLELETE

Az idoskori személyiséegfejlodés pozitiv életminésége a
bolcsesség

« Sikeres id6sodés: ha az egyent aktiv, tudatos, er6forrasokat
mozgosito, hasznalo viselkedes jellemez, mellyel biztositja a
bio-, pszicho-, szocio, kulturalis fejlddést, illetve csokkenti a
veszteségeket

« Erik H. Erikson pszichoszocialis fejlédéselméletének
nyolcadik szakaszanak pozitiv kimenete az integritas
megelése, a korabbi életszakaszokkal valo elégedettseg,
elfogadas

 Ha az id6és ember ugy érzi, hogy elvesztegette az életet, nem
valositotta meg céljait, elégedetlenség és kétségbeesés fogja
jellemezni
— E folyamat fontos eleme az az élmény, amivel az id6s ember

multjara tekint, amiben nem a pozitiv meérleg, hanem az integralt
egész elméenye a meghatarozo



1.2. AZ IDOSODES FOLYAMATANAK POZITIV

PSZICHOLOGIAI SZEMLELETE

« Joan Erikson — kilencedik szakasz: az idoskor
transzcendalasa, mikozben az idos ember szembenéz a
test gyengeségével, az autonomia csokkenéseével, az
életmindseég serulékenysegevel

» E szakasz krizisei a megel6z0 nyolc szakasz jellemzOi
menten irhatok le:

1. Nem bizhat mar korabban biztosnak hitt
képessegeiben

2. Atest feletti kontroll gyengulése — szégyenérzet —
AM a kontroll mas helyzetekben gyakorolhato, az
alkalmazkodas belathato

3. Nem tudja elhatarozasait megvalositani — buntudat
— DE realis célkitlizések, kis lépésekben valo
haladas — kezdeményezOkepesseg élménye
megmarad



1.2. AZ IDOSODES FOLYAMATANAK POZITIV

PSZICHOLOGIAI SZEMLELETE

4. A teljesitokepesseg lelassul, a kompetencia-élmény
csokken — belatas, elfogadas — kompetencia-
elmény, a bolcsesség megtartasa

5. Nem kivant szerepek jelennek meg — seqit, ha az
iId6s ember megtalalja az identitas folytonossagat
biztosito elemeket

6. A kapcsolatok megvaltoznak, az izolaltsag
veszelyeztet — ellensulyozhatja a kapcsolatok
atalakitasa, az erdeklédés megvaltoztatasa (pl.
muUvészet)

7. Az alkotoképesseg aktiv erzese atalakulhat — a
megelt érzelmek elismerése és a fiataloknak atadasa
védod hatasu

8. Az aggkor fizikailag kihivas, ami hatassal lehet az
idoelmeényre és az erdekl6désre



1.2. AZ IDOSODES FOLYAMATANAK POZITIV

PSZICHOLOGIAI SZEMLELETE

Sikeres iddsodésrol akkor beszélunk:

ZAmikor az egyén fizikai es szellemi
képessegeit es aktivitasat az elet minden
tertiletén és minel tovabb megdrzi, nem
csupan a foglalkoztatas vonatkozasaban,
de tarsas, tarsadalmi kapcsolatait is
megtartja.”

(Idosugyi Nemzeti Strategia)



1.2. AZ IDOSODES FOLYAMATANAK POZITIV

PSZICHOLOGIAI SZEMLELETE

A sikeres idosodés pszichologiai modellje 1

* A sikeres idGsodés
— fogalmat a pozitiv pszichologia el6futarai alkottak meg

— megvalodsitasahoz a kor el6érehaladtaval a kovetkezmeényekkel
szembe kell nézni, a veszteségekkel meg kell kizdeni — fontos
mozzanata a rugalmassag és az alkalmazkodas kepessége

» Elméletek: milyen tényezoOk jarulnak hozza a vesztesegek
okozta negativ hatasok csokkentésehez

« Kulonbozd modellek fogalmazodtak meg arra vonatkozéan,
hogy hogyan lehet ellensulyozni id6s korban a vesztesegeket:
— Szelekcio-Optimalizacio-Kompenzacio (SOC) modell
— Optimalizacio elsbdleges és masodlagos kontroll réven (OPS)
modell

— Asszimilacios és Akkomodacios (AA) modell



1.2. AZ IDOSODES FOLYAMATANAK POZITIV

PSZICHOLOGIAI SZEMLELETE

A sikeres idosodés pszichologiai modellje 2

A Szelekcio-Optimalizacio-Kompenzacio (SOC) modell

« Szelekcid: a cél kivalasztasanal a rendelkezésre alld er6forrasok
hatékony hasznositasa

— A szelekcio veszteségen vagy valasztason alapul

— Aveszteségen alapuld szelekcio valtoztat a célokon, atalakitja a fontossagi
sorrendet, atcsoportositja az eréforrasokat (pl. csak a csaladdal toltott
tevékenység kedvéért ez egyén feladja szabadid6s tevékenységét)

— Avalasztason alapulo szelekcio a célok veszteseg neélkuli eléréseére torekszik

« Optimalizacioé: a célok eléréséhez szukséges eszk0zok megszerzése
es alkalmazasa, a szukséges kepességek kialakitasa €s gyakorlasa

« Kompenzacid alternativ eszkozok (pl. a vesztesegek ellensulyozasara
vagy a korabbi eszkozOk helyettesitésére alkalmas eszk6zok)
segitségevel biztositja a celok elérését (pl. emlékeztetbk a teenddkrdl,
gyogyszeradagolo, hallokészulék stb.)



1.2. AZ IDOSODES FOLYAMATANAK POZITIV

PSZICHOLOGIAI SZEMLELETE

A sikeres idosodés pszichologiai modellje 3

« Optimalizacio elsodleges és masodlagos kontroli
revéen (OPS) modell

— A sikeres id6sodeés kulcsat a szelekcioban és a
kompenzacioban latjak
« Szelekcio: a célokra forditott er6forras-befektetés
 Kompenzacio: a celok eléreseét biztosito seqitd strategiak
— A sajat vilagunk iranyitasanak, befolyasolasanak,
kontrolljanak

» els6dleges maodja a kornyezet megvaltoztatasa a célok
elérése érdekeben

« a masodlagos kontroll sajat magunk, lehetoségeink célhoz
igazitasat jelenti



1.2. AZ IDOSODES FOLYAMATANAK POZITIV

PSZICHOLOGIAI SZEMLELETE

A sikeres idosodés pszichologiai modellje 4

Az Asszimilacios és Akkomodaciés (AA) modell

— az iddskorral kapcsolatban definialja az asszimilacio
és akkomodacio fogalmat

— Asszimilacio: az egyen a személyes celok elerése
érdekében a kornyezetet, korulmenyeket modositja

— Akkomodacio: rugalmas célvalasztas olyan
esetekben, ahol a szemelyes celok elérhetetlenek



1.2. AZ IDOSODES FOLYAMATANAK POZITIV

PSZICHOLOGIAI SZEMLELETE

A sikeres idosodés pszichologiai modellje 5

« Mindharom modell kiemeli, hogy megfelel6 célok
Kivalasztasaval lehet6ve valik a sikeres idosodeés a
nehézsegek ellenére is

* A pozitiv pszicholdgia fontos uzenete:

— az id6s korra ne csak ugy tekintsunk, mint hanyatlas, mint
egy olyan idOszak, amit csak betegseg, magany stb. jellemez,
hanem ugy, mint ahol meég van életero és lehetnek uj célok és
tevékenységek, s amit a bolcsesség jellemez

— Ugyanakkor a pozitiv pszicholdgia nem dugja homokba a
fejét, tisztaban vannak az iranyzat képvisel6i azzal, hogy az
id6skor, az id6sodés sokféle nehézséggel jar egytt,
amelyhez azonban eérdemes a lehet6 legnagyobb
elfogadassal és megklzdéssel viszonyulni



HANDOUT 4

MIT TEHETUNK A SIKERES IDOSKOR ERDEKEBEN?

GYAKORLAT




1.3 A SZOCIALIS MUNKA SZEREPE AZ IDOSKORUAK FIZIKALI,

SZELLEMI ES SZOCIALIS AKTIVITASANAK MEGORZESEBEN

A segitdé szakembernek fontos szerep jut az idoskorral
kapcsolatos ,szokasos” (apolas, gondozas) feladatok
mellett

« az aktiv, a vilag fejlodesével lepest tartd idoskor
megvalositasaban

* az idos emberek bolcsessegenek kiaknazasaban,
megbecsulésében

A segitd szakmak fontos célja az id6s populacioval
kapcsolatban, hogy

» segitsek az élet minél teljesebb megeléset
« adiszfunkciok megel6zéseét
« asikeres oregedést

* az egyenileg nagyon eltero helyzetek minél
konstruktivabb megoldasat



1.3 A SZOCIALIS MUNKA SZEREPE AZ IDOSKORUAK FIZIKALI,

SZELLEMI ES SZOCIALIS AKTIVITASANAK MEGORZESEBEN

Az aktiv idéskoru emberek

optimalizaljak lehetosegeiket

osszeegyeztetik igényeiket, lehetoségeiket es
képessegeiket

megorzik egészseéguket, fenntartjak fizikai
teljesitOképesseguket

megteremtik szemelyes biztonsagukat
reszt vesznek a tarsadalmi folyamatokban
megorzik autonomiajukat s
fuggetlenseguket

torekednek a szocialis eés mentalis jollét es a
legjobb életminoség megteremtesere



1.3 A SZOCIALIS MUNKA SZEREPE AZ IDOSKORUAK FIZIKALI,

SZELLEMI ES SZOCIALIS AKTIVITASANAK MEGORZESEBEN

Autonomia: az eletesemények feletti kontrollt emeli ki

Fuggetlenség: a tevékenysegek és a tarsadalmi szerepek
megvalodsitasaban valésul meg

Aktivitas: a tevékeny életet jelenti
 ami nem ér véget a nyugdijba vonulassal

« az aktivitas a mindennapi életben, a csaladban, a kulonboz6
kozosségekben, a fizetett és Onkéntes munkaban, a
képzésekben, a kulturalis és tarsadalmi esemenyekben, az
ongondoskodasban egyarant jellemz6 maradhat, illetve ezeken a
szintereken kell biztositani

* egyik jelentGs terepe az onkéntes tevekenység — képessegek
fejlédnek, kozos tanulasra, tapasztalatcserére van lehetfség,
tarsas kapcsolatok, generaciok kozotti interakciok alakulnak ki, a
valahova tartozas élmeénye erosodik, pozitiv erzelmek
keletkeznek

Eletmindség: a testi és lelki egészség, a fiiggetlenség, az
aktivitas stb.) egyuttes megvalosulasat, szinvonalat az
életmindség fogalma fedi le



1.3 A SZOCIALIS MUNKA SZEREPE AZ IDOSKORUAK FIZIKALI,

SZELLEMI ES SZOCIALIS AKTIVITASANAK MEGORZESEBEN

« Az infokommunikacios technologia szerepe 1

A XXI. szazadban az infokommunikacios
technologia (IKT) nélkulozhetetlen eszkoz
— Munka, szabadido, kommunikacio, onkentesseg
teruletén
— Aktiv, fuggetlen életvitel, onallésag meg6rzésében
— Tanulas, ismeretek bovitéseében
— Tarsas kapcsolatok boviteseben, tarsadalmi
integracioban
» PIl. mindennapi élet megszervezése, biztonsagi funkciok
ellatasa, egészsegi allapot ellendrzese, kognitiv képessegek
megorzese, az erzekeles, emlékezés, mozgaskészsegek

romlasanak kompenzalasa, hivatalos ugyek intézese,
szabadido eltoltése stb.



1.3 A SZOCIALIS MUNKA SZEREPE AZ IDOSKORUAK FIZIKALI,

SZELLEMI ES SZOCIALIS AKTIVITASANAK MEGORZESEBEN

« Az infokommunikacios technoloégia szerepe 2
« Alkalmazasi terulet: az életvitelt segito egeszseégugyi és szocialis
monitorozo és jelzérendszerek / életvitel kornyezeti tamogatd
rendszerei (Ambient Assisted Living, AAL) — az életmindség
javitasat teszik lehetévé
— pl. a testfellletre helyezhetd mlszerek, amelyek vitalis jeleket
merik, €s egy kozpontba tovabbitjak
— vagy a lakas kulonboz6 pontjain, illetve eszkozeiben elhelyezett
erzekel6k
« Szukséges: a szamitdgep hasznalata, az internetes kapcsolat
megléte
* Lehetbve teszi: hogy az id6s emberek sajat otthonukban éljenek,
ami megalapozza az aktivitast, autonomiat és fuggetlenséget
« Atechnologiai fejlédés az idésellatas szolgalataba is allithato
— A mai Magyarorszagon az az €letvitelt segitdé egészsegugyi es
szocialis monitorozo és jelz6rendszerek meg nem elterjedtek, de
mar megjelentek, s ezzel a jovot vetitik elénk



1.3 A SZOCIALIS MUNKA SZEREPE AZ IDOSKORUAK FIZIKAI,

SZELLEMI ES SZOCIALIS AKTIVITASANAK MEGORZESEBEN

Kulturalis kompetenciak

A kulonbozo kulturak megismerese, sztereotipiaktol es
elOiteletektol mentes kezelése

Az id6sekkel valo foglalkozas egyik pillére

Megalapozza az eltéro kulturalis, etnikal, vallasi hatterrel
rendelkez0 kliensekkel vegzett munkat

Az id6s embereket nem tekinti homogéen kozosségnek, az
egyeni jellemzbkre, szukseégletekre, igényekre fokuszal

Mellette elengedhetetlen az egyeni ertekek tisztelete

Az értd kommunikacio alapfeltétele a szemely értékeinek,
gyokereinek, kapcsolatainak ismerete, elismerese

Az id0s ember problemajanak megerteset segiti, ha a
seqitd szakember figyelembe veszi nemét, korat,
szemelyiseget, vallasi-, kulturalis hovatartozasat a csaladi
hatteret stb.



1.3 A SZOCIALIS MUNKA SZEREPE AZ IDOSKORUAK FIZIKAL,

SZELLEMI ES SZOCIALIS AKTIVITASANAK MEGORZESEBEN

A szocialis munka feladata

a valtozo korulményekhez valé alkalmazkodas el6segitése
ujfajta tevékenységek megvaldsitasanak tamogatasa

« Az id0s ember segitésenek lenyege — hasonléan mas
korosztalyokhoz tartozé személyek segitéséhez:

hogy az egyén maga hatarozza meg a valtoztatas iranyat,
maga legyen képes a valtoztatasra

Az id0s szemelyek esetében is lenyeges, hogy az 6t erinto
valtozasokban aktiv lehessen, dontéseket hozhasson

A professzionalis segitd szakembernek ebben az esetben
az a feladata, hogy az id6s szemelyeket megerositse
ebben az aktivitasban, motivalja erre Oket, tamogassa
eroforrasaik mozgositasaban

A segité szakember ezt a feladatat kizardlag akkor tudja
megvalositani, ha az idos emberekkel empatikus,
bizalommal teli, pozitiv, elfogadd kapcsolatot tud kiépiteni,
apolni
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1.3 A SZOCIALIS MUNKA SZEREPE AZ IDOSKORUAK FIZIKAL,

SZELLEMI ES SZOCIALIS AKTIVITASANAK MEGORZESEBEN

Hazankban
— kb. 90.000 személy el tartos bentlakasos
intézmenyben
— 50.000-en az id6sek otthonaban
— es tovabbi kb. 9.000-en varnak elhelyezésre
* Amig lehetséges a gondozast a sajat otthonaban jo
megvaldsitani
« Ez biztosithato:
— a szukseges eszkozokkel
— seqitd csaladtagokkal
— otthon kozeli ellatassal, szolgaltatasokkal (hazi
segitsegnyujtas, szocialis etkeztetes stb.)
* Napi 4 vagy annal tobb 6ranyi gondozasi szukseglet
indokoltta teheti az intézmeényben torten6 gondozast



1.3 A SZOCIALIS MUNKA SZEREPE AZ IDOSKORUAK FIZIKAL,

SZELLEMI ES SZOCIALIS AKTIVITASANAK MEGORZESEBEN

« Afolyamat az intézmenybekerulés lehetésegenek

felmerulésével kezdddik

— Legtobbszor az idos ember kornyezetenek
tagjai (csaladtag, orvos, gondozo) veszik észre
ennek szuksegesseget

— Tapintat és empatia szukseges ennek
kozléséhez

— Az idOs embernek elso lepésként az
intézmeénybekerulés gondolataval kell
megbaratkoznia, merlegelnie kell a lehetoseget,
el kell jutni a dontesig



1.3 A SZOCIALIS MUNKA SZEREPE AZ IDOSKORUAK FIZIKAI,

SZELLEMI ES SZOCIALIS AKTIVITASANAK MEGORZESEBEN

« Az id6sotthonba kerllés nagy valtozas
— Ezt megel6z6en onallo életvitel, sajat kornyezet, értekrend,
szokasok, attitidok
— Rendkivuli alkalmazkodokepesseéget megkoveteld helyzet
— Mar a gondolat is nagy stressz — szorongas, depresszio,
panikszerl reakcio
— |ddbe telik, amig a belatas, a helyzet elfogadasa bekovetkezik
« Abentlakasos intézménybe kerulést tobbféle negativ éimeény
Kisérheti
— gyakran akarat ellenére (pl. kényszerit6 kulsé korulmeények,
anyagi helyzet, lakhatasi korulmények romlasa, csaladi dontés,
egészsegi allapot romlas)
— az uj helyzetben bizonytalansag érzet, bizalmatlansag fokozodik
— feszUlltseg, frusztracio, kirekesztettség elménye erdsodik
— a tarsadalomban elfoglalt statusza valtozik — gyakori a
szégyenerzet



1.3 A SZOCIALIS MUNKA SZEREPE AZ IDOSKORUAK FIZIKAI,

SZELLEMI ES SZOCIALIS AKTIVITASANAK MEGORZESEBEN

« A dontes és hivatalos bejelentkezes utan

kovetkezik egy varakozasi idoszak

— Ez hazankban gyakran hosszu id0O, akar tobb ev

— athidalasképpen atmeneti elhelyezést nyujto
iIntézmenyekbe kerulhet

— A kapcsolddo negativ erzelmek oldhatok (az
iIntézmeny képviseldje meglatogatja az idés embert,
vagy 0 latogat az intézménybe)

* Az intézmenybe valo bekerulést kovetéen harom

szakasz kulonithet6 el

— 1) Megeérkezeés, elhelyezkedés
— 2) beilleszkedés

— 3) élet az intézményben



1.3 A SZOCIALIS MUNKA SZEREPE AZ IDOSKORUAK FIZIKAL,

SZELLEMI ES SZOCIALIS AKTIVITASANAK MEGORZESEBEN

* Az uj kornyezetbe valo érkezeés, az elhelyezkedés akut stressz
* FO6 stresszorok:

— a megszokott kornyezetbdl vald kiszakadas, az ismerds
személyektdl valo elvalas, az autondmia és a kontroll
csOkkenése

« Afizikailag és szocialisan is Uj kozegben tajekozodni kell
» Az idbsek otthonaban zajlo életvitel szukségesse teszi:

— a Sszoba- és lakotarsakkal vald egyuttélést, kozos napirend
betartasat, uj programokhoz val6 alkalmazkodast, esetenként a
szabad mozgas korlatozasanak tudomasul vételét, a maganélet
jelentésének atértékelését, stb.

- Eppen azokban éri az id8s személyt ,veszteség”, ami az aktiv
id6skor fontos jellemzdje, feltétele

 Nem torvényszerlen, de csokken az autondmia, a fuggetlenség.

» Segitség kell a beilleszkedéshez

— Az id6s ember fogadasanak milyensége, kedvessége nagyban
hozzajarul a distressz oldasahoz



1.3 A SZOCIALIS MUNKA SZEREPE AZ IDOSKORUAK FIZIKAL,

SZELLEMI ES SZOCIALIS AKTIVITASANAK MEGORZESEBEN

A folyamat, a beilleszkedés tobb mddon is segithetd:

* Mind a bekoltoz6 személy, mind a kozosseg elbzetes felkészitesével

« Akorabbi csaladi és tarsas kapcsolatok megtartasaval

* Az uj kapcsolatok kialakitasaval

* Ahely, a kobrulmények, a napirend megismertetésével

* A megszokott targyi kornyezettel valé kapcsolat lenet6ségevel

A megszokott életmdd kozelité megtartasaval

A megszokott, az erdeklédési kornek megfelelé programok
biztositasaval

* A negativ élmények, vesztesegek feldolgozasahoz lelki tamasz
nyujtasaval

« Az autondmia megtartasaval

« Tajékoztatassal, informaciokkal valo ellatassal

« Avallasi, kulturalis igények kielegitésevel

» Az érdeklddési kor, értékrend, szemelyiségjellemzbk stb. figyelembe
vételével a lakOkorzetek, szobabeosztasok kialakitasa soran

* Mentalhigiénés gondozassal



1.3 A SZOCIALIS MUNKA SZEREPE AZ IDOSKORUAK FIZIKAL,

SZELLEMI ES SZOCIALIS AKTIVITASANAK MEGORZESEBEN

« Tobbnyire a beilleszkedés kielégitden megvalosul,
kialakul egy megfelel6 egyensuly, megtorténik az
alkalmazkodas, €és megtorténik a valtozas elényeinek (pl.
kényelem, tarsas interakciok, ingergazdag kornyezet)
felismerese, élvezete

« Az intézmeényi beilleszkedés folyamatat az idos ember
szemelyisege, alkalmazkodasi stratégiaja is
meghatarozza

* Reichars és mtsai az id6sodes soran megfigyelhetd

alkalmazkodasi stratégiak alapjan ot tipust irtak le:
— Konstruktivitas

— Fugglbség

— Vedelembe vonulas

— Rosszindulat

— Ongyadlolet



1.3 A SZOCIALIS MUNKA SZEREPE AZ IDOSKORUAK FIZIKAL,

SZELLEMI ES SZOCIALIS AKTIVITASANAK MEGORZESEBEN

Az intézmeényi beilleszkedést meghatarozo6 alkalmazkodasi stratégiak

» A konstruktiv, kreativ tipus megkeresi, felfedezi azt a tobbletet
(szellemi, fizikai, interperszonalis szinten), ami a beilleszkedést és
annak fenntartasat biztositja

« Afuggo, passziv tipusra jellemz6 elfogadas, az el6nyok,
lehetésegek elvezete megfeleld hattere a beilleszkedésnek

 Aveédelembe vonulé tipus hajlik onmaga szeparalasara, de ez is
elfogadhato lehet, ha ez egybeesik az onmaga szamara elfogadhato
megoldassal, nyugalmat talal ebben

« Arosszindulatu, vadaskodo tipus masok felé gyulolkodéssel
fordul, masokat és a korulmenyeket hibaztatja élete alakulasaert,
masokban hibat lat, viselkedésuket kritizalja, konfliktusokba
bonyolodik, ami a beilleszkedés akadalyozoja

« Az onhibaztato, onvadlo tipus sajat magaval elégedetlen, onmagat
hibaztatja, aminek gyakori kovetkezménye a depresszio, az
ongyilkossagi késztetes



1.3 A SZOCIALIS MUNKA SZEREPE AZ IDOSKORUAK FIZIKAL,

SZELLEMI ES SZOCIALIS AKTIVITASANAK MEGORZESEBEN

* Abeilleszkedés szempontjabol fontos meg:
— Az idGs ember életutja
— A szakemberek tamogatd magatartasa, az egymassal
osszehangolt munkaja

« Az életvitelszerlen intézményben tartdzkodas sikeres kialakitasa

— egyenenkent nagyon eltéro

— id6ben valtozo (pl. jol integralodott személyek lelki egyensulya
felborulhat, vagy pl. a kezdeti idegenkedést hosszabb id6
elteltével nyugalom valthatja fel)

— Ahosszu, intézményben toltott evek — az ez alatt bekovetkez6
biologiai allapot romlasa, monoton élet, kuls6 kapcsolatok
elszegeényedése kovetkezmenyekent — elsivarosodashoz,
érzelmi beszikuléshez vezethetnek, ami megfelel6 gondozai
magatartassal (torddés, egészségi allapot mérése,
valtozatossag megteremtése) ellensulyozhato
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2 KIEGES PREVENCIO
2.1 AKIEGES JELENSEGEVEL KAPCSOLATOS KEZDETI BEALLITODAS

FELMERESE

« A segito hivatast gyakorlo szakemberek munkaja
megterhell

« Az idO0s emberek gondozasaban résztvevo
szakemberek munkaja mind lelkileg, mind fizikailag
nagy erot, allokepesséeget kivan

« Atartos, stabil segitsegnyujtas érdekeben a
szakembereknek tisztaban kell lenniuk a kiegés
jelenségével, tuneteivel, folyamataval a prevencio és
Intervencio érdekeben

« AKkieges jelensegéevel valo megismerkedest erdemes
a szemeélyes allapot felmérésével (a Maslach Burnout
Inventory (MBI) kérddiv segitségevel) kezdeni



2.1 AKIEGES JELENSEGEVEL KAPCSOLATOS KEZDETI BEALLITODAS

FELMERESE

Az MBI kérd6iv dimenzidi (emocionalis — érzelmi — kimerulés,
deperszonalizacio és szemelyes teljesitménycsokkenes) a
kiegés fontos elemeire vilagitanak ra.

» Az idOsellatas teruletén tapasztalt szakmai kihivasok, a kérddiv
altal targyalt témak es az elmélet osszekapcsolasa szukseges
ahhoz, hogy az egyen elmenymegelese 0sszefuggesbe keruljon
a munkahelyl szervezeti és tarsas kontextussal.

» Az érintett szakember személyisegevel és kepességeivel
kapcsolatos tényezOk, valamint a munkaszervezesi tényezok
egyarant meghatarozzak a kiégés alakulasat, a kiégés
jelenségével kapcsolatos szemelyes beallitddast is befolyasolva
(Nagy, 2007).

* A jelenség torténetének, valamint belsé jellemzdinek,
lefolyasanak ismerete hozzajarul a kiégés alaposabb
megertésehez, az aktualis allapot felmérése, a prevencios és
intervencios lehet6ségek szambavetele pedig a készségfejlédés
hatékony utja lehet.
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MASODIK KEPZESI NAP



2. Kiégeés prevencio

2.2 Akieges jelensege
2.3 A kieges kivédésnek szervezeti lehetbségei

2.4 A kiegés kezelésének szemeélyes lehetbségei



2.2 A KIEGES JELENSEGE

Herbert Freudenberger,
kiegesi (burnout) szindroma

,Ez a szindroma kroni

pszichoanalitikus (1974):

KUS, emocionalis

megterhelések, stresszek nyoman fellepd fizikai,

emocionalis, mentalis

Kimerulés allapota, amely a

remenytelenseg és inkompetencia erzesevel,
célok és idealok elvesztesével jar, s amelyet a
sajat szemeélyre, munkara, illetve a masokra
vonatkozo negativ attitudok jellemeznek.”

Kezdetben: egészsegugyben, krizisintervencioban

Majd kiterjesztettek: mas seqito, illetve intenziv
érzelmi megterhelést jelentd foglalkozasu
szakemberekre (pl. jogasz, rendor) is



2.2 A KIEGES JELENSEGE

Cary Cherniss (1980)

» ,AKkiéges olyan folyamat, amelyben a stressz
és a hajszolt munka hatasara a hajdanaban
elkotelezett szakember eltavolodik a
munkajatol.”

Ditsa Kafry (1981)

« ,AKkieges tartos vagy ismételt emocionalis
terheles eredmenye mas emberekert valo
hosszu tavu, intenziv erofeszitéssel
osszefuggesben.”



2.2 A KIEGES JELENSEGE

Christina Maslach

,A Kieges soran az egyen a torédési szandékat vesziti el azokkal
szemben, akikkel egyutt dolgozik, ennek hatterében pedig az
érzelmi kapacitasanak kimerulése huzodik meg, aminek
kovetkezteben nem lesz képes pozitiv érzéseket, tiszteletet,
empatiat tanusitani a kliens irant.”

Maslach és Jackson a kiégés harom dimenzigjat allapitottak meqg:

Erzelmi kimeriilés: a személy érzelmi er6forrasai kiapadtak, nincs
pszichés energiaja, amit masoknak adhatna

Deperszonalizacio: egy személytelen, negativ viszonyulas a
kliensekkel, illetve a munkatarsakkal szemben, akiket felel6snek tart
allapotaért, s igy viszonyulasat jogosnak tekinti

Személyes hatékonysag csokkenése: a teljesitmény csokkenése
az egyen azon érzése, hogy nem tudja megvalositani azt, amit
onmagatol elvar, egyben onmagat negativan ertékeli

Merése: kérdbiv (Maslach Burnout Inventory, MBI), ami e harom
dimenzio mentén értekeli az egyén kiégesét



2.2 A KIEGES JELENSEGE

A BNO-10 (Betegseégek Nemzetkozi
Osztalyozasa 10. revizigja) szerint:

* a kiegettség (Z73.0)

— a vitalis kimerultseg allapota, a XXI. fécsoport,
ezen belul pedig az eletiranyitas
nehézseégeivel kapcsolatos problemak kozott
szerepel



2.2 A KIEGES JELENSEGE

« Faradtsag, kimerultseg
— Faradtsag, kimerultseg — kronikus faradtsag

— Az alvasigény megnovekszik, de nem regeneral
— fokoz6do kimerultség — balesetek

* |zomfeszultségek es testi megbetegedesek
— Feszultség — izomfeszultseg — pl. nyakfajas,
gerincfajas, migrenes fejfajasok, derekfajas stb.
— Gyakori tunetek pl. a gyomorbantalmak,
vastagbelgyulladas, magas vérnyomas,
remeges, fekelyek.

— Csokken a szervezet ellenallo kepessége.

— Az etkezesi szokasok megvaltozasa —
hianybetegsegek, taplalkozasi zavarok



2.2 A KIEGES JELENSEGE

* Negativ érzelmek

— A megrazo helyzetekre, a romlo allapot
magyarazatara elharito mechanizmus (tagadas,
racionalizalas) lep tudattalanul mtikodésbe

— Erzelmi kimertilés (tulhajszoltsag, levertség,
tehetetlenség, remeénytelenség, elégedetlenseg,
pesszimizmus, szorongas, ingerlekenység)

— Duh, kétsegbeeses érzése, a depresszio

— Afrusztracio, duh masokon valo levezetése a
lelkiismeret-furdalas, binosség érzeseét erdsiti

— Az egyen nem hisz onmagaban, lebecsuli onmagat,
masokba vetett bizalma megrendul — onmaga irrealis

vedelme, masokkal szembeni vedekezes, gyanakvas
— munkahelyi viszonyok romlasa, kimerultség



2.2 A KIEGES JELENSEGE

« |nformaciofeldolgozasi zavarok
— Romlik a koncentracios képesseg

— Az informaciok tulterhelbek, az informacio feldolgozasban sok
hiba csuszik

— Megn6é a feledékenység, a gondatlansag

— Romlik a dontéshozatali képesség, nehezen hoz dontéseket,
felUletesen

— A gondolatok kontrollalasanak képessége csokken

 Munkahoz valo viszony

— elmerulés a rr_lunkét_)_an — hatarok elmosdédnak, tulérazas, a
munka hazavitele, tobbletmunkak stb.

— a munkaval valo elégedetlenség, a gyenge munkamoral, a romio
informaciofeldolgozas, a szakmai érdekl6dés hianya, a célok
elvesztése — csokkenti a hatékonysagot — munkateljesitmény
csokkenés (pl. hataridOk betartasa, munkabdl valo hianyzas, a
munkamindség romlasa)



2.2 A KIEGES JELENSEGE

* Szocialis visszahuzodas
— Keruli a feszultségeket rejté emberi kapcsolatokat,

illetve keruli masok tarsasagat — leplezirossz
hangulatat, érzéseit, gondolatait, kudarcelmeényeit

— Nem folytat szakmai diskurzusokat, személyes
gesztusokat sem tesz

— Mind a munkatarsi, mind a barati kapcsolatok
elkertlése megfigyelhet6

— Afeluletes kommunikacio kovetkeztében a pozitiv
visszajelzesek észlelése, befogadasa is korlatozott

« Csaladi kapcsolatok megromlasa

— A munkahelyen keletkez6 feszultségek —
levezetése gyakran a csaladi korben — csaladi
problémak sulyosbodnak



2.2 A KIEGES JELENSEGE

* Negativ viszonyulas, munkahoz, masokhoz
— Erzelmi hullamzas, frusztracio, diih stb. — cinikus
viszonyulas, gogos, tamado megjegyzes, tulzott
kKritika, guny, otromba viccek, rosszindulatu humor

stb. — meérgezi és tonkreteszi az emberi
kapcsolatokat

* Merev attitidok és ellenallas a valtozasra
— A szemelyiseg merevve, rugalmatlanna lesz
— Javaslatok, uj otletek befogadasara kevesbe nyitott
— A kiéges vegso fazisaban minden fenyegetoen hat
az én-re



2.2 A KIEGES JELENSEGE

* Negativ onértékeles, onbecsules csokkenése

— A kudarcok, a biztonsagerzet csokkenese, a
tehetetlenseg és reménytelenseg erzese —
negativ onértekelés — inkompetencia erzese,
onvad (a kulso referencia, a tarsas tamasz
hianya miatt ehatalmasodc’))

. Ne_gatl’v viselkedés

— Onmagara vagy masokra artalmas viselkedes

* Az alkohol és a drog hasznalata a feszultsegek,
kudarcok stb. eldl vald menekulés eszkoze

 Afrusztracio, duh az agresszio valamely formajaba
futhat ki



HANDOUT 8

A KIEGES TUNETEI

GYAKORLAT

(g



2.2 A KIEGES JELENSEGE

A kiegési szindroma elméleteinek
rendszerezese soran az alabbi
megkozelitesek kulonithetok el:

— Individualis

— Interperszonalis

— Szervezetl
— Tarsadalmi



2.2 A KIEGES JELENSEGE

Individualis megkozelitések
« AKkiegett szemely tuneteire, tulajdonsagaira
helyezik a hangsulyt
* Veszeélyezteto tényezOk:
— A kezdeti tul magas és be nem teljesult
elvarasok es torekvesek
— Az autonomia érzésének elvesztése
— Depressziora hajlamos személyiség, a
sebezhetdség
— Az er0s celorientaltsag, a kornyezeti
Inkongruencia megtapasztalasa



2.2 A KIEGES JELENSEGE

Interperszonalis megkozelitések
 Interperszonalis kapcsolatokra fokuszalnak

» Veszélyezteto tényezok.
— A seqitd szemely és a megsegitett szemely kozotti
érzelmileg megterhelo interperszonalis kapcsolat

« aszimmetrikus viszonyok, kapcsolatok,
kotelezettsegek, vallalasok, a hatalom nelkuli
felel6sseéget, a kontroll hianyat

* az empatias kapacitast eroteljesen igénybe veszi

* a seqgit0 szakember letezésének éertelmét a seqito-
kliens kapcsolatban latja

 a kollégakkal, felettesekkel valo kapcsolatban is
(pl. aszimmetrikus kapcsolatok, egyuttmikodeés
hianya, érzelmi fert6zés)



2.2 A KIEGES JELENSEGE

Szervezeti megkozelitések

» A szervezeti strukturaban keresik a kieges
tenyezoit
» Veszélyezteto tényezok.

— Az autonomia, a kontroll, az egyénnel szemben
tamasztott elvarasok, a jutalmazas, elismerés modja

— a szocialis tamogatas, meltanyossag

— a szervezet mukodeésére jellemzo stilus és
kommunikacio

— a szakmai szereppel valo elegedettseg

 Ezen tényezOk megléte vagy hianya, korrekt vagy nem
korrekt, realis vagy nem realis volta gyakorol hatast az
egyének kiégésére



2.2 A KIEGES JELENSEGE

Tarsadalmi megkozelitések
« Aszocialis és kulturalis jelenseégeket vizsgaljak
* Veszelyezteto tényezok:

— A hagyomanyok elsorvadasa

— A tarsadalmi tamogato rendszerek hianya vagy
elutasitasa

— A kapcsolatok elszegenyedése, enervalt,

kozonyos viszonyulas, nyugtalansag,
Kiabrandulas

 E megkozelites az egyént e rendszer aktiv
elemének tekinti, aminek min0sege hozzajarul a
kKiegeés letrejottehez vagy elkeruléesehez



2.3 A KIEGES KIVEDESENEK SZERVEZETI

LEHETOSEGEI - A KIEGES SZERVEZETI OKAI

a teljesitmény mérése nehéz, nincs * tul sok paciens jut egy segqitore;
megfeleld mérési, értékelési a munkaidd kedvezbtlen;

rendszer; a kliensekkel toltott id6 magas aranyu;
» a jovedelem jellemz6en alacsony; a gyakori stabulések;

» a szUkos, rossz targyi feltételek; a tulzott adminisztracios feladatok;

« fizikailag, érzelmileg tulzott a kliensekkel szembeni, intézmeényi

igénybevétel, szinten megnyilvanuld negativ attittid;
* nagy vagy tisztazatlan felel6sség; * a karrier, elémeneteli lehet6ség
» az autondmia hianya vagy tulzott hianya;

volta;  tarsas tamogatas hianya, a nem
 alacsony részvétel a donteési megfeleld munkahelyi légkor;

folyamatokban; » a munkahelyi diszkriminacio (pl. nem,
* az intézményi, vezetdi tamogatas, életkor stb. szerint);

megbecsulés hianya; a munkakor ellatasahoz elégtelen
* a kollégak megbecsulésének vagy tul magas képzettség;

hianya; a munkaerdhianybdl adodo tulmunka;
* a visszajelzés hianya vagy csak a az elegtelen munkahelyi

tulzott negativ kritika; kommunikacio



2.3 A KIEGES KIVEDESENEK SZERVEZETI

LEHETOSEGEI - A KIEGES TARSADALMI OKAI

« a szemlélet, ami a szocialis szférat, a segitd
tevekenyseget a gazdasag mas, ,hasznot hozo”
szférajahoz képest kevesbe ertekesnek tekinti;

 a terulet alulfinanszirozasa, koltségveteési
megszoritasok;

 atlathatatlan, elbizonytalanito torvenyi szabalyozas;

* a segitd szakmak tarsadalmi megbecsulésenek,
elismerésének hianya;
« konfliktusok (pl. fenntarté intézmeényekkel,

kormanyzattal) a mikodeés biztositasa vagy az
erdekkeépviselet soran;

* a munkaerl gazdalkodas jellemz6i (munkaerohiany);
* burokratikus szabalyozas



HANDOUT 9
A KIEGES SZERVEZETI TENYEZOI

EGY HAZAI KUTATAS TUKREBEN

GYAKORLAT



2.3 A KIEGES KIVEDESENEK SZERVEZETI

LEHETOSEGEI

Megelozési és beavatkozasi lehetoségek

szervezeti szinten 1

* Ol strukturalt teljesitmenyértekel6 rendszer;

« targyi feltetelek javitasa (pl. szponzorok felkutatasa);

» felel0sséqi viszonyok rogzitése, felelésség megosztasa;

« autonom munkavegzeés megteremtese;

 dontési folyamatok atlathatova téetele, megosztasa;

« vezetdi tamogatas, megbecsulés kifejezese;

* kollegialis megbecsulés megteremtése, kifejezésenek
tamogatasa;

* pozitiv visszajelzés rendszeres gyakorlasa;

« személyzet kliens arany szabalyozasa;



2.3 A KIEGES KIVEDESENEK SZERVEZETI

LEHETOSEGEI

Megelozési és beavatkozasi lehetoségek
szervezeti szinten 2

* munkaido és szabadid6 aranyanak javitasa;

* kliensekkel toltott id0 szabalyozasa;

« tamogato stabuléesek gyakorlasa, az oncelu stabulések
formalis

* megbeszelések megszuntetése;

« adminisztracios feladatok racionalizalasa;

« szupervizio a kliensekkel szembeni negativ attitid
megvaltoztatasara;

e szupervizid a szakmai személyiség épitésere;

 eldmeneteli feltételek szabalyozasa;

« diszkriminativ megnyilvanulasok elleni intézkedesek
bevezetese;



2.3 A KIEGES KIVEDESENEK SZERVEZETI

LEHETOSEGEI

Megelozési és beavatkozasi lehetoségek
szervezeti szinten 3

* munkakorok betoltése a képzettségnek megfelel6en, illetve
a munkakornek megfelelo képzettség elOsegitese

* munkahelyi kommunikacio javitasa

 tovabbkepzések szervezeése

* a tevékenység fontossaganak elismerése

* munkatevékenységek rotalasa, munkateruletek valtasa

* terhelések csokkentése a kliensek kivalasztasaval,
elosztasaval

* visszavonulasi lehetoség biztositasa emocionalisan
tulsagosan megterhel0 kliensek esetén

* szervezeti kultura fejlesztése

* kollegialis kapcsolatok, egyuttmikodés elGsegitése,
tamogatasa



2.3 A KIEGES KIVEDESENEK SZERVEZETI

LEHETOSEGEI

Megelozési és beavatkozasi lehetoségek tarsadalmi szinten
« atarsadalmi értékrend atalakitasa

- a terulet megfeleld, igazsagos finanszirozasa, jovedelmek
novelése

e az egyszerl, kozertheto torvényi szabalyozas
megfogalmazasa

* a segito szakmak tarsadalmi megbecsulesenek, elismeresenek
novelese

* asszertiv viselkedés, megoldasok a mukodes biztositasa vagy
az érdekképviselet soran

 a munkaerd gazdalkodas atalakitasa
« a burokratikus szabalyozas egyszerusitése
« az egeszseges elet kibontakoztatasanak tamogatasa

* a kepzesek, tovabbkepzesek szervezese, biztositasa a
fiatalok, a szakemberek, a vezetbk szamara

« kutatasok tamogatasa az intervenciok megtervezéséehez



HANDOUT 10
JO GYAKORLATOK GYUJTESE,

PREVENCIO SZERVEZETI SZINTEN

INTERAKTIV ISMERETFELDOLGOZAS
ES

GYAKORLAT




2.4 A KIEGES KEZELESENEK SZEMELYES LEHETOSEGEI

Jerry Edelwich és Archie Brodsky: a kiégés ciklikus
folyamatjellegi

Lelkesedés: energikussag, idealizmus, nagy elvarasok, bizonyitasi vagy
mozgatja, csak a munkajaban él

Stagnalas: munka mar nem elég izgalmas, mar nem kielégit6 — baratok,
csalad felé fordul, személyes igényei tamadnak

Frusztraltsag: nem latja munkaja értelmét, hatékonysagat — az egész
megkerdodjelez6dik, veszeélybe kerulnek céljai — tunetek

Apatia: elindul egy védekez6 folyamat, munkaja frusztralja, de szuksége
van ra — eltavolitja magatdél, minimalis energia befektetés (pl. csak a
szUkseges ido6t tolti munkahelyen, keruli a klienseket)

Beavatkozassal a ciklus barmely pontjan megtorheto, bar az apatia
szakaszaban nehezebb, mint az el6zd szakaszokban

A lelkesedés fazisa nem csak a kiégés ciklusa felé haladhat

— Kialakulhat a realizmus is, azaz a helyzet realis megitélése és
elfogadasa



2.4 A KIEGES KEZELESENEK SZEMELYES LEHETOSEGEI

H. Freudenberger és G. North (1992). a kiégés folyamata 12

lépcsOben, a szakaszok kozott nincs éles hatar

1. A bizonyitani akarastél a bizonyitaskényszerig: cél, hogy
idealissa segitove valjon, amit a kornyezet meg is jutalmaz

2. Fokozott erofeszités: a tokéletesség jegyében a segitdé mindent
kontrollalni akar — faradtsag, teljesitménycsokkeneés

3. A személyes igények elhanyagolasa: a személy életében
eluralkodik a munka, a személyes életet elhanyagolja

4. A személyes igények és konfliktusok elfojtasa: a kimerultség
fokozodik, amit kornyezete el6tt titkol, tulteljesitéssel kompenzal

5. Az értékrend megvaltozasa: a sok lemondas kovetkeztében az
ertekrend is megvaltozik, a helyzetek megitélese torzul

6. A fellépo problémak tagadasa: a teljesitésen kivul minden mas
megszUunik, az erdeklodes beszikul, a kapcsolatok
megszakadnak



2.4 A KIEGES KEZELESENEK SZEMELYES LEHETOSEGEI

10.

11.

12.

Visszahuzédas: a kornyezet iranti érdekl6dés megsziinik, az
egyén elmaganyosodik, amitdl valo felelem egyben szorongast
valt ki

Magatartas- és viselkedésvaltozas: a kornyezet pozitiv
jelzéseit nem veszi, a negativ jelzésekre tulérzékeny, a
viselkedés szélsGséges

Deperszonalizacid: az onérzékeld képesseég elvész, idegennek
érzi sajat testet, veszélyérzet elvész

Belso uresség: diagnosztizalhato tunetek, pszichés zavarok
alakulnak ki (panikroham, klausztrofobia, stb.)

Depresszio: az egyen bels6 késztetése elfogy, nehéz barmit is
csinalni, faradtsag és kétségbeeseés jellemzi, az élet
ertelmetlennek tartja

Teljes kiégettség: a szomatikus és a pszichés
veszélyeztetettség egyidejlleg jelentkezik



2.4 A KIEGES KEZELESENEK SZEMELYES LEHETOSEGEI

L. Spaniol és J. Caputo (1979)

* atuneteket az egesi sérulések sulyossaga
szerint csoportositottak

— Elsofoku kiégés: a tunetek idénként és rovid idore
jelentkeznek

— Masodfoku kiégés: a tunetek gyakoribbak és
elhuzodoak, a kimerulés tartossa valik, a
hatéekonysag csokken

— Harmadfoku kiégés: a tunetek allandosulnak,
megnovekednek a fizikai és lelki problémak,
depresszid, betegségek, onmagaval kapcsolatos
negativ erzések, szocialis visszahuzodas jellemz6



2.4 A KIEGES KEZELESENEK SZEMELYES LEHETOSEGEI

Pines (1981) a kiegés fazisai szerint 0sszegzi a

beavatkozas lehetOoseget

« Lelkesedés: a realitasra kell fokuszalni, azt kell er6siteni

« Stagnalas: az egyén energiainak mozgositasa, az
erdeklédeés felkeltése, a bevonodas felélesztése
szukseges

* Frusztraciod: a valtoztatas szukségessegének
felismerese, a pozitivumok lattatasa, az energiak
valtozas erdekében torténd mozgositasa szukseges

« Apatia: az egyén tamogatasa szukséges az uj, realis
célok megfogalmazasaban, a bevonddas
felélesztésében



2.4 A KIEGES KEZELESENEK SZEMELYES LEHETOSEGEI

A beavatkozasi lehet6ségek H. Freudenberger és G. North (1992) 12 |épcsbs
modellje szerint:

Fokozott er6feszités: a megterhelés csokkentése, feladatok megosztasa
A személyes igények elhanyagolasa: a pihenést rendszeressé kell tenni
A személyes igények és konfliktusok elfojtasa: rendszeres alvas és
mozgas

Az értékrend megvaltozasa: az értékrend 6szinte felulvizsgalata,
fontossagi sorrend felallitasa

A fellép6 problémak tagadasa: szembenézni az eltagadott valésaggal,
fontos a dolgok megfogalmazasa, kimondasa, a segit6 beszélgetés
Visszahuzédas: szembenézni azzal, hogy szukség van tarsas
kapcsolatokra, segitségre, figyelemre, szeretetre, elfogadasra,
megbecsulésre, ezek belatasa, kimondasa, segitb beszélgetés
Magatartas- és viselkedésvaltozas: a magatartas megvaltozasat fel kell
iIsmerni, amihez a kornyezet visszajelzése segitség lehet, ha feltétel
nélkuli elfogadas mellett érkezik, szaksegitség

Deperszonalizacio, Belso uresség, Depresszio, Teljes kiégettség:
szakszer( orvosi, pszicholdgiai, pszichoterapias segitség szukséges



2.4 A KIEGES KEZELESENEK SZEMELYES LEHETOSEGEI

A beavatkozasi lehetOoségek hozzarendelése a
,Serulési” szinthez L. Spaniol és J. Caputo (1979)
szerint:

« Elsofoku kiégés: esetén a pihenés,
kikapcsolodas (sport, hobbi stb.) segithet

* Masodfoku kieges: egyszerl pihenes,
kikapcsolodas mar nem segit, a problemak
belatasa, rendszeres egészsegmegorzo

te\(_ékenységek bevezetése, életmod valtas
szukseges

 Harmadfoku kiégés: szakszerl beavatkozas,
mind az egyen, mind a helyzet jelentos meérteku
megvaltoztatasa szukseges



HANDOUT 11
A KIEGES KEZELESE A KIEGESI FOLYAMAT

AZISAINAK FIGYELEMBE VETELEVEL

GYAKORLAT

Zjte




2.4 A KIEGES KEZELESENEK SZEMELYES LEHETOSEGEI

A kiégés szemeélyes tényezoi kozul a kovetkezb tényez6k emelhetok
ki, a kieges letrejottében szerepet jatszik:

az iskolai végzettseg foka

a vagy, hogy a munka legyen az onmegvalositas terepe, és az
ehhez kapcsolddo magas elvarasok

irrealis elvarasok és ceélok

a palyan eltoltott id6

a foglalkozas valasztas rejtett motivacioi (pl. masok feletti kontroll
vagya, onismeret vagya, ongyogyitas vagya)

a sajat élet megoldatlan problémaival valoé szembesules

a megment6 (misszionarius) attitd

a kudarc sajat személyisége kudarcakent megélése

a sajat er0, teherbird képesseg tulbecsulése

az elismerés magas igéenye

a klienssel valo tulazonosulas

a tarsas kapcsolatok munkahelyen torténé potlasa



2.4 A KIEGES KEZELESENEK SZEMELYES LEHETOSEGEI

A kiéges prevencio lehetosegei személyes szintéren 1
 az iskolai végzettség és a betoltott munkakor illesztése

* az onmegvalodsitas celjainak kitagitasa, az élet munkan kivuli
teruleteinez kotése

* a munkakor, a tevékenyseég realis megitélese, realis celok

» a foglalkozas valasztas rejtett motivacioinak feltarasa, az attitidok
tisztazasa, az onismeret fejlesztése

» problémamegoldo készseégek, stresszcsokkentd technikak elsajatitasa,
alkalmazasa

* a realis kép kialakitasa a hivatasrol, kliensrdl, elfogadhaté terhelésrdl,
illetve ezek id6rdl iddre valo felulvizsgalata

* a szakmai tevékenység elmeleti kereteinek megteremtése, ésszeri
elkotelezddés mellette



2.4 A KIEGES KEZELESENEK SZEMELYES LEHETOSEGEI

A kiégés prevencio lehetoségei személyes szintéren 2

 a sajat élet megoldatlan problemaival valé szembenézes,
megoldasuk

 a tevékenység sikerességének definialasa, a sajat hatokor belatasa

+ a felel6sségi korok tisztazasa

* a sajat er6, teherbird képesség realis felmérése

* a siker, az elismerés mas forrasainak felkutatasa

* a klienssel valo viszony szabalyozasa, elkotelez6dés tulazonosulas
nélkul

» a munkahelyen kivuli tarsas kapcsolatok kiepitése, mikodtetése,

egeészseges szemelyekkel valo baratkozas, csaladi, barati kapcsolat
erQsitese



2.4 A KIEGES KEZELESENEK SZEMELYES LEHETOSEGEI

A kiégés prevencio lehetoségei személyes szintéren 3

» a tamogatdé munkahelyi kapcsolatok kialakitasa,
elkotelezett kollegakkal valo kapcsolatkereses

* a kiegeés kockazati tenyezdinek, tuneteinek tudatositasa

* a kepzeseken, tovabbkepzeseken, treningeken,
szupervizion valo idoszakonkenti részvetel

* az egeszseges eletmod megvalositasa, a szervezet
jelzeéseire val6 odafigyelés

 az aktiv szabadido megteremtese, tartalékolasa
« az élmeénylehetbségek felkutatasa, atélese
 a kornyezeti stressztényez6k megvaltoztatasa



2.4 A KIEGES KEZELESENEK SZEMELYES LEHETOSEGEI

Thomas Bergner (2010) a kiegés megel6zésére vontakozo 12 szintd

programja

1. A valésag elfogadasa: annak megvizsgalasa, hogy valéban fennall-
e a kiégeés, a tunetek a kiéges jelei-e, annak megallapitasa, hogy
valtoztatas szukséges

2. Eroforrasgyiijtés: fel kell fedezni, Ujra tudatositani kell a
rendelkezésre alldé, mozgdsithatd er6forrasokat

3. Onmegértés: 6nmagunk és helyzetlink redlis felmérése, tudatos
szembenézes, onismeret szukseges

4. Az id6tol valé fuggetlenség: ki kell alakitani egy hatékony
id6gazdalkodast, még inkabb egy hatékony hatarido-kezelési modot

5. Az onbizonyossag: vissza kell szerezni a kontroll éiményét, azt,
hogy hatast tudunk gyakorolni az eseményekre



2.4 A KIEGES KEZELESENEK SZEMELYES LEHETOSEGEI

6. Tartos elégedettség: biztositani kell a tartos elégedettséget a célok,
elvarasok teljesitésével és a biztonsag megteremtésevel, ami a realis
onértékelés fuggvénye

7. Stressztolerancia: fontos a stresszforrasok megszuntetése mellett a
feszultségek elviselése, kezelése is

8. Kettos kompetencia: mind az érzelmi kompetenciankat
(Onérzékelés, oniranyitas, onmotivacio), mind a szocialis
kompetenciankat mikodésbe kell hozni

9. Helyzettolerancia: fel kell készulni az elviselhetetlen,
megvaltoztathatatlan helyzetek sikeres kezelesére

10. Szerepbiztonsag: a szerepbiztonsag a kivant szerepek
Kivalasztasat, elsajatitasat és megvaldsitasat jelenti

11. Célfelismerés: mind a szakmai, mind a maganéleti célokat meg kell
vizsgalni, tudatositani, és tervet kell késziteni megvaldsitasukra

12. Célmegkozelités: sajat életunk értelmének megtalalasa a cél



HANDOUT 12

A KIEGES KIVEDESE SZEMELYES SZINTEN

INTERAKTIV ISMERETFELDOLGOZAS
ES GYAKORLAT




HARMADIK KEPZESI NAP



3. Stresszkezelés

3.1 Fogalom tisztazasa, stresszkezelesi alapvetések
3.2 Stresszfaktorok az iddsellatasban

3.3 A stresszkezeles erzelemkozpontu megoldasai



HANDOUT 13
ELETESEMENYEK SKALAJA,

STRESSZKELTO ESEMENYEK AZ ELETUNKBEN

GYAKORLAT

©




3.1 FOGALOM TISZTAZASA, STRESSZKEZELESI ALAPVETESEK

Bevezet6 gondolatok

* Akieges egy komplex, elsGsorban erzelmileg,
egyben szocialisan es fizikailag is tartosan
megterhel0 munkatevekenysegre adott reakcio

» Az érzelmi megterhelés — ami az intenziv empatikus
igénybeveteltol kezdve, az egyutterzesen at a
kulonb6zb helyzetekbdl szarmazo frusztraciokig és
konfliktusokig tart —, 0sszekapcsolodik, atfedést
mutat a stressz fogalmaval, jelenségével

 Akieges prevenciojahoz szorosan kapcsolodik a
stressz temakore

* A kiégés megelozéseben segitseget jelent a segitd
szakembernek, ha tisztaban van a stresszt kivalto
helyzetekkel, jellemzOkkel, a stressz okozta
tunetekkel és a stresszoldas lehetosegeivel



3.1 FOGALOM TISZTAZASA, STRESSZKEZELESI ALAPVETESEK

« Astressz allapot olyan helyzetekben jon létre, amikor
az emberek azzal szembesulnek, hogy fizikai és
pszichologiai jolétuk veszélyeztetve van

— Akivalté események: stresszorok
— Az emberek erre adott valaszai: stresszreakciok

 Astressz élménye onmagaban nem jo vagy rossz, a
meghatarozo tenyezok a korulmények és a stresszre
adott valaszok

 Eustressz: az az allapot, amikor az egyéen kepes a
stresszhelyzettel megbirkdzni, megkuzdeni, s amely az
egyén szemeélyiségének megerésodéset, fejlodeseét,
gyarapodasat eredményezi

* Distressz: amikor az egyén nem képes megbirkdzni a
stresszt okozo helyzettel, ami frusztracioval,
kudarcelmeénnyel, a sikertelenseég érzesevel jar egyutt



3.1 FOGALOM TISZTAZASA, STRESSZKEZELESI

ALAPVETESEK

Milyen események okoznak stresszt?

 Traumatikus esemeények:

— ritkan el6fordulo, rendkivuli események. llyenek: a
természeti és az ember okozta katasztrofak (pl. arviz,
foldrenges, haboru, nuklearis baleset); a végzetes
szerencsetlensegek (pl. gépkocsi- vagy repulégép-
baleset); a testi épséget veszelyeztetdé tamadasok (pl.
bantalmazas, er6szak, emberolés)

* A befolyasolhatatlan események:
— Jelent6s stresszforrasok

— Alapvetd motivacios jellemz6, hogy fontos szamunkra az
esemenyek kontrollalasa. A befolyasolhatatlan esemeény is
lehet sulyosabb (pl. szeretett személy elvesztese,
betegseg, munkahely elvesztése), és lehet kevésbé sulyos
(pl. valami elvesztése, mas hibajabdl lemaradunk egy
programrol, mindennapi bosszusagok)



3.1 FOGALOM TISZTAZASA, STRESSZKEZELESI

ALAPVETESEK

* A megjosolhatatlan események:

e JelentOs stresszforrasok

— Egy elore lathato negativ esemeény kevesebb stressz
okoz, mint amit el6ére nem lathatd, ahol nem lehet
szamitani, felkészulni a helyzetre

— Ez meég akkor is igaz, ha a helyzet befolyasolhatatlan

« Keveésbé stresszes, ha egy jelzés alapjan fel lehet
készul az esemenyre, illetve ,pihenni” lehet addig, amig
a jelzést meg nem kapjuk

* Az egyeéni képességeket probara tevo
helyzetek:
— Sok helyzet befolyasolhatdé és megjosolhato, mégis
stressz forrasa, mert amit a helyzet megoldasa

igényel, az meghaladja az egyen kepessegeit, ami
pedig negativ hatast gyakorol az egyen enkepere



3.1 FOGALOM TISZTAZASA, STRESSZKEZELESI

ALAPVETESEK

Az egyéni élet soran bekovetkezo esemeények,

valtozasok:

— Az életkorulmeények valtozasa (koltozes, hazassag,
valas, allasvaltoztatas, betegseg) eroteljesen igénybe
veszi az embert, még akkor is, ha pozitiv jelleguek

— Thomas Holmes és Richard Rahe 1967-ben
osszeallitott egy skalat, amely olyan életeseményeket
tartalmaz, amelyek jelentos alkalmazkodast
igényelnek, s amelyek ezaltal stresszt okoznak

» A skala elgondolkodtato és még ma is informativ, de
meg kell jegyezni, hogy a negativ esemenyek,
érzelmek nagyobb hatast gyakorolnak a testi, lelki
muakodésre, mint a pozitivak, és az egyéni reakciok (pl.
életkorhoz, kulturalis hattérhez kothetéen) nagy eltérést
mutatnak



3.1 FOGALOM TISZTAZASA, STRESSZKEZELESI

ALAPVETESEK

+ Belso6 konfliktusok:

— Akar tudatos, akar tudattalan modon, az
osszeegyeztethetetlen celok, a dontési kenyszer,
belsb szuksegletek, motivumok osszeutkozese
belsd konfliktushoz vezet

— A nyugati tarsadalmakban az alabbi dilemmakhoz

kothetd:

* Fuggetlenség <> nem mindig valdsithatjuk meg

* Intimitasra vagyunk < félunk

* Versengeésre szocializalédunk<> egyuttmukodes is
kell

» Korlatok nelkul szeretnenk impulzusainkat kielni
<> az erkolcsi szabalyok megszegese blntudatot
kelt



3.1 FOGALOM TISZTAZASA, STRESSZKEZELESI

ALAPVETESEK

Milyen reakciok kovetkeznek be stressz esetén?
« Aszervezet felkészul a cselekvésre, a ,harcolj vagy
menekulj”, a ,kuzdj vagy fuss” 6si mintazata szerint

« A stresszre adott fiziologiai valaszok ezt a célt szolgaljak

— a maj tobblet cukrot termel — izmokhoz, energia

— hormonok felszabadulnak — zsir és fehérje cukorra alakulasat
seqiti

— anyagcsere n6 — energia

— szivritmus, vérnyomas, légzésszam, izomfeszultség n6 —
"harcolj vagy menekul}"

— nelkulozheto aktivitasok csokkennek — pl. emeésztés

— nyaltermelés, orrnyalkahartya valadektermelése csokken —
noveli a tudobe vezetd légutakat

— endorfinok szabadulnak fel — természetes fajdalomcsillapitd

— felUleti vérerek 0sszehuzddnak — vérzés csokkentése

— lepbdl vorosversejt a keringésbe — oxigénszallitas jobb

— csontvel6bdl tobb fehérvérsejt — fertbzés ellen



3.1 FOGALOM TISZTAZASA, STRESSZKEZELESI

ALAPVETESEK

» A stresszreakcio mindaddig megfelel6, mig
— az egyen szamara lehet6ség van a cselekvésre

— a keletkezett feszultseg levezethet6, a fiziologiai
reakciok lecsengenek

 Probléma: ha ez nem kovetkezik be, a szervezet
fiziologiai vészreakcioja tartésan fennall —
pszichoszomatikus megbetegedések

« Erzelmi reakciok kdzul a stressz:
— leggyakrabban a szorongast valt ki
— gyakran a frusztracio elményeével jarnak egyutt
— aminek tovabbi érzelmi kovetkezménye a harag
— a frusztracios élmeény fasultsagot is eredményezhet



3.1 FOGALOMTISZTAZAS, STRESSZKEZELESI ALAPVETESEK

Milyen tuneteket okoz a tulzott és tartosan fennallo
stressz?

* testi tunetek: almatlansag, fejfajas, kimerultseg, remeges,
emeszteési zavar, etvagytalansag, borkiutes, szajszarazsag,
mozgaszavar

« érzelmi reakciok: szorongas, harag, fasultsag, nyugtalansag,
aggodalom, panik, duh, hangulatvaltozas, masokkal szembeni
ellenségesség vagy blzalmatlansag

« kognitiv szint: figyelmetlenség, 6sszpontositas hianya,
feledékenység, multba tekintés, elfogultsag, csokkent
kreativitas

* Viselkedés: agresszio vagy éppen a visszahuzddas,
cselekveshiany, dontéskeptelenseg, egészsegre karos hatasu
szokasok (pl. tulzott dohanyzas, alkohol- és drogfogyasztas),
az ongyilkossagi hajlam



3.1 FOGALOMTISZTAZAS, STRESSZKEZELESI ALAPVETESEK

Hogyan befolyasolja az egészséget a stressz?

« A folyamatos, kronikus fizioldgiai és érzelmi stresszvalaszok —
pszichoszomatikus betegségek (gyomorfekély, magas vérnyomas,
szivbetegség, vastagbélgyulladas, asztma, reuma) és az
Immunrendszer gyengulése — tovabbi betegsegek

« Aseérulekenyseg-stressz modell az interakciot hangsulyozza a
stressz, a szemeélyiség és a egy betegseégre valo biologiai
fogékonysag kozott

« Astressz az életmdd megvaltozasan keresztul is kifejti hatasat

— Stressz — rendszertelen alvas, nem megfelel6 taplalkozas, ivas,
dohanyzas, ellustulas — egészségromias, a betegségek
lefolyasanak romlasa

« Akialakult betegségek — orvosi ellatast igéenyelnek —
betegségtudat, ami akar dnmagat fenntarté folyamatta alakulhat —
a betegsegbe, kezelésekbe valo menekulés jo urugy a stresszorok
elkerulésére
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A TARTOS STRESSZ TUNETEI

INTERAKTIV
ISMERETFELDOLGOZAS




3.2 STRESSZFAKTOROK AZ IDOSELLATASBAN

A segitbé szakemberek munkaja lelkileg, gyakran fizikailag is
megterheld tevékenyseg

A segité szakember feladata — sajat maga és kliensei
érdekeben —, hogy tisztaban legyen munkatevékenyseégének
jellemzdivel, veszélyeivel, s ezaltal lehetdosége legyen ezek
negativ kovetkezmeényeinek kivedesére

Az idGsellatasban dolgozo szakemberek érzelmi
megterhelése gyakran fakad a haldoklas, halal, elmulas,
gyasz vilagabal

Az id6s embert foglalkoztatja az elmulas, az életutosszegzés,
a bucsuzas kéerdese — az id6s szemelyek esetében
tekintetbe kell venni, hogy szamukra fontos a mult felé
fordulas, az emlékek felidézése — a szakember a multon
keresztul teremthet kapcsolatot az idés emberrel



3.2 STRESSZFAKTOROK AZ IDOSELLATASBAN

Gyasz
* A mindennapokban tobbféle tartalmat is lefed

— Jelenti a veszteseg fajdalmat, a vesztesegre
adott reakciot és a veszteseg feldolgozasanak
folyamatat is.

— Freud 1917-ben a szeretett szemely
elvesztesére adott reakciokent hatarozza meg
a gyaszt, aminek jellemzéje a fajdalom es a
kornyezet iranti erdeklodés elvesztése

— A gyasz dinamikus, aktiv jellegének leirasara
pedig a ,gyaszmunka” fogalmat vezeti be



3.2 STRESSZFAKTOROK AZ IDOSELLATASBAN

Gyasz
« Lindemann 1944-ben 0sszegezte az akut gyasz jellemzdit:
— az akut gyasz psziches eés szomatikus tunetekkel leirhato
tunetegyuttes
— lehet azonnali, de késleltetett is; lehet tulzottan erfs, vagy akar
rejtett,
— a tunetek igen eltérbek vagy akar korosak is lehetnek,

— ezek azonban a megfeleld terapias eszkdzokkel ,normalis gyassza”
alakithatok

* A gyaszmunkahoz hosszabb idore van szukseg
— a ,gyaszéV’ kifejezés is jelzi, hiszen minden eseményt, Unnepet meg
kell élni az elvesztett személy nélkul
— ennek hossza bizonytalan — szorongast kelt
« Szorongast kelt az azzal valo szembesdules, hogy életunk,
iIdOnk veges
— amellyel nem csak a gyaszolo kliens, hanem a segité szakember is
szembesul



3.2 STRESSZFAKTOROK AZ IDOSELLATASBAN

Gyasz

A gyasz folyamatat tobben szakaszokra osztottak
Valojaban a gyaszfolyamat inkabb hullamtermeszet(,
nincsenek szigoruan egymast koveto szakaszok,
nincsenek eles szakaszhatarok

DE a szakaszok, jellemzOik leirasa segitsegere lehet a
seqgitd szakembernek a gyasz folyamataban valo
eligazodasban

A kulonboz6 elképzelések 3-5 szakaszt kulonitenek el
A 16 szakaszok tekintetében egybecsengés
tapasztalhato: 1) érzelmi sokk, 2) a veszteség
tudatosulasa, 3) felépulés, ujraszervezddeés

A kozepsO szakasz tobb tovabbi szakaszra bonthato a
jellemz6 érzelmek alapjan



3.2 STRESSZFAKTOROK AZ IDOSELLATASBAN

Gyasz

* A gyasz folyamatat leginkabb segito tényez6 az
emberi kapcsolatokban rejlik

« A jelenlevés’, illetve a kapcsolat lenetésege a
segitées maga — fontos, hogy a gyaszolo személy
érezze, hogy kornyezete jelen van, érzelmileg
elerhetd, tamogatd — megtalalja a gyaszolashoz
sajat eszkozeit

» A gyaszoldkkal valé munka intenziv, de turelmes
jelenlétet kivan a seqitotol

* A hangsuly az egyuttlevésen, az erzelmi
elerhetdosegen, a kozos jelentéskeresesen van



3.2 STRESSZFAKTOROK AZ IDOSELLATASBAN

Terminalis allapotban lévo emberek ellatasa
* Erzelmileg megterheld, etikal dilemmakkal
terhes feladat

« Orvosetikal alapelvek:
— autonomia tisztelete
— ,Jotékonysag”
— ,he arts”
— lgazsagossag
« Ezek az alapelvek ravilagitanak arra, hogy
milyen nehéz es megterhel6 ezeknek az

alapelveknek maradéektalanul megfelelni



3.2 STRESSZFAKTOROK AZ IDOSELLATASBAN

Orvosetikal alapelvek

« Autonomia tisztelete: lehetove tesszuk, hogy a kliens
autonom modon donthessen sorsarol, amihez
megfeleld informaciok nyujtasaval jarulunk hozza,
lletve azzal, hogy a dontest, akar a kezeles
mellozéseére vonatkozo kivansagat, tiszteletben tartjuk

« Ajotékonysag elve, a ,tegyél jot” és a ,ne arts”
gondos meérlegelést igényel, fel kell merni egy kezelés
elonyeit eés kockazatait, vagy akar hiabavalo,
haszontalan voltat

— A ,tegyel jot” elvet néha azért nehéz megvalositani, mert
nehéz megmondani, hogy mi szolgaja a beteg erdeket




3.2 STRESSZFAKTOROK AZ IDOSELLATASBAN

 A,ne arts” elv teljesitese a kezelesek
mellekhatasainak negativ kovetkezményeibdl adodik
— A ne arts” dilemmat erinti a ,megmondas” kerdese,
hiszen ha nem megfelel6 a kozlés, azzal artani is
lehet

Az igazsagossag elve a kezelésekhez valo
hozzaféerés igazsagossagat jelenti
— A betegseg sulyossaga, a kor szerinti diszkriminacio
ellentétes az igazsagossag elvevel
* Az etikal dilemmak mellett komoly erzelmi
megterhelést jelent a seqgitd szakember szamara a
rossz prognozisrol valo beszélgetés
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ERVEK A ,,KEGYES HAZUGSAG” MELLETT ES ELLEN

GYAKORLAT ES INTERAKTIV
ISMERETFELDOLGOZAS




3.2 STRESSZFAKTOROK AZ IDOSELLATASBAN

Kliensjellemzok

« Afeledékenység, koncentracios zavarok, a meglassult mentalis
tempo, szotalalasi nehézség, a sztereotip beszeéd és viselkedeés
— kimeriti a veluk kapcsolatban allo egyeneket

« |donyomas alatt, kell6 turelem hianyaban a kornyezet nem
veszi tekintetbe a kognitiv zavart, a megvaltozott kognitiv
képessegeket — szandékos bosszantaskent értelmezik

« Meg inkabb megterhel0 a tudatzavarral, hallucinacioval,
paranoid teveszmékkel egyuttjaro allapotok

 Ha beteg kiszamithatatlan, agressziv — bizonytalansag,
veszely

* Az idOskori depresszio, az ezzel jaré negativ kovetkezmenyek
(a testi tUnetekhez kapcsolodo folyamatos panaszkodas, az
erOteljes negativ emociok, megjelend fuggdseégek,
ongyilkossagi hajlam veszélye) — érzelmileg megterheld



3.2 STRESSZFAKTOROK AZ IDOSELLATASBAN

Munkajellemzok

* Az id8s, beteg emberekkel valé munka fizikai megterhelést
jelent

— az id6s személy gyengebb fizikumabdl adodo feladatok
(bevasarlas, cipekedés, takaritas stb.) ellatasa

— A beteg, mozgasaban korlatozott szemely mozgasanak
tamogatasa vagy mozgatasa (emelése, forditasa stb.)

Az apolas, gondozas feladata gyakran rutinszerd,
iIsmétlodo feladatokbodl all - monotonna valik

 Ahol a beteg szemely allapotaban nem varhato javulas — a
kordlmenyein, nehézséegein a szakember sem tud segiteni
— erositi a tevekenység ertelmetlenségének érzesét

« Az id6s ember csaladtagjai sokfele elvarast tamasztanak a
seqgito szakemberrel szemben — esetenként nehez
elviselni, nehéz reagalni ra, illetve nehéz megfelelden
kezelni vagy visszautasitani



HANDOUT 16

AZ IDOS EMBEREKKEL VALO MUNKA STRESSZFAKTORAI

GYAKORLAT




HANDOUT 17
PRAKTIKUS

GYAKORLAT

PRAKTIKUS



3.2 STRESSZFAKTOROK AZ IDOSELLATASBAN

Az 1d0sod0O személynek negy teruleten kell
megoriznie onertekeléeseét

1) Az onértékelést fuggetlenné kell tenni az
aktualis szerepektol

2) Az aktivitas megorzése mellett el kell fogadni az
iId0sodés folyamatat

3) A célokat es elvarasokat at kell ertekelni

4) A mult, a sikerek eés kudarcok realis, objektiv
értekelése szukseges



3.2 STRESSZFAKTOROK AZ IDOSELLATASBAN

» JelentGsége van annak, hogy az idos ember
hogyan €li meg multjat, a mult jelenhez valo
viszonyat

— Az un. narrativ identitas — az elbeszéles

folyamataban onmagunkrol kialakitott, megjelenitett
kep — ezen alapul

* Az 1d0 mulasanak megeélése, az id0 mulasahoz
valo viszony hatassal van az €letelményre
— Alinearis id6 (szuletéstdl a halalig) a halal
kOzeledtére fokuszal
— A ciklikus id6élmény (napi, évszaki ciklusok) az
oromteli esemenyekkel valo ujabb talalkozas
lehetOsegere iranyitja a fokuszt



3.2 STRESSZFAKTOROK AZ IDOSELLATASBAN

Az idoskori identitaskrizis megoldasanak lehet6segei:

Sorstarsakkal valo egyuttlet

Fiatalokkal valo kapcsolattartas, mert ez oldja igazan a
|€lektani izolaciodt, és jelzi az élet folytonossagat

Valodi, funkcionalo csaladi kapcsolatok

Flggetlenség megtartasa, amit a kornyezet tamogatasa ovez
Szeretet és elfogadas érzeése és kifejezése

Alkotd munka, az aktiv, tevékeny élet

Hogyan segitheti az idos ember identitaskrizisenek megoldasat
a segité szakember?

Gyakran eleg a kornyezeti tamogatas, mert az idés emberek
a tamogato kornyezetben tudjak mobilizalni megkuzdo
képessegeiket

Ellenkez6 esetben terapias kapcsolat mUkodtetésére van
szukseg



3.3 A STRESSZKEZELES ERZELEMKOZPONTU MEGOLDASAI

* Az egyén a negativ érzelmek elhatalmasodasat

Igyekszik megakadalyozni
— viselkedéses vagy kognitiv stratégia segitsegéevel
— pozitiv vagy negativ moédon
» pozitiv: a feszultséget csokkentd, de ujabb negativ
erzelmeket nem teremtd, az egészséget nem veszelyeztetd
* negativ: a feszultsége csokkentese mellett ujabb negativ
érzelmeket kelt, az egészseget veszelyezteti

* A negativ erzelmek és azok hatasanak csokkentese, a

feszultség enyhitése lehetoveé teszi:
— a késbbbiekben a problémara, a probléma megoldasara
fokuszaljunk
— a szervezet tehermentesitését olyan esetekben is, amelyekben
nincs lehet6ség cselekveésre, problémamegoldasra, amikor a
helyzet befolyasolhatatlan, az érzelmek elviselhetetlenek,
onmagunkra vonatkozo tapasztalatok kellemetlenek



3.3 A STRESSZKEZELES ERZELEMKOZPONTU MEGOLDASAI

« Viselkedéses, pozitiv stratégiak:

— kellemes tevékenyseégek; testmozgas, sport, fizikai
erofeszités; relaxacio, meditacio; szérakozas, mozi,
jaték (baratokkal Csaladtagokkal gyermekkel) érzelmi
tamasz kereseése a baratoknal, a stresszkelto
helyzetekrdl valo beszélgetés; a helyzet, illetve a hozza
kapcsolodo erzelmek leirasa; tarsasagi esemenyek;
biztonsagot nyujto ritualek; muiveszeti tevekenységek,
onkifejezes; természet felé fordulas; vallasos hit
gyakorlasa

« Viselkedéses, negativ stratégiak:

— olyan tevékenységek, amelyek elterelik a figyelmet, de
veszeélyes dolgok, és fokozzak a rossz hangulatot, pl.
er0s ivas; onveszelyes viselkedes; duhkitorées, masok
agressziv piszkalasa



3.3 A STRESSZKEZELES ERZELEMKOZPONTU MEGOLDASAI

« Kognitiv, pozitiv strategiak:

— a probléma idGleges félre tétele; a helyzet
ujraertekelese, atkeretezese; humor, onirénia
alkalmazasa; pozitiv dolgokra valo fokuszalas;
sikerek tudatos eészrevetele, pozitiv
szemelyisegjegyeink kiemelese

« Kognitiv, negativ stratégiak:

— azon valo ragddas, hogy milyen rosszul érezzuk
magunkat (kerédzés); fantaziaba menekulés, onvad,;
tagadas, illetve elharitd mechanizmusok (olyan
tudattalan stratégiak, amelyek azon modositanak,
ahogy a személy a helyzetrdl gondolkodik, vagy
ahogyan észleli azt) mikodnek



3.3 A STRESSZKEZELES ERZELEMKOZPONTU MEGOLDASAI

Az erzelemkozpontu megkuldes pozitiv strategiai karos
hatasok néelkul

« csillapitjak az aggodas és a szorongas erzeseét

» ellensulyozzak a stressz biokémiai kovetkezmeényeit

« fokozzak az immunrendszer mikodéset

* megerositik a szemeélyt

* novelik a kontroll érzéset

« elterelik a figyelmet

« levegbhoz” juttatnak

« lereagalas” tarsadalmilag elfogadhato formajat nyujtjak
« javitjak az alloképesseget

« csokkentik a pszichologiai megbetegedéseket

« érzelmi tamaszt nyujtanak

* |ehetOve teszik a helyzet észlelésének megvaltozasat
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NEGYEDIK KEPZESI NAP



3. Stresszkezelés

3.4 A stresszkezelés problemakozpontu megoldasai

4 A kiegés prevencio és stresszkezeles lehetésegeinek
beépitése a szakmai munkaba

4.1 Konfliktusmegoldasi strategiak a kiégés
megelozesenek erdekeben

4.2 Kommunikacios stratégiak a kiegées megel6zese
érdekében



3.4 A STRESSZKEZELES PROBLEMAKOZPONTU MEGOLDASAI

« A problémakozpontu megkuzdés soran az egyén a
helyzet elkerulésere vagy megvaltoztatasara torekszik

* A helyzet elkeruléesét vagy megvaltoztatasat biztosito
problémamegoldo strategiak koze sorolhato:

— A ceél atalakitasa

— A helyzet eés a korulmények atalakitasa
— Onmagunk atalakitasa

— Uj készségek, ismeretek elsajatitasa

— Az interperszonalis kapcsolatok és kommunikacio
atalakitasa



3.4 A STRESSZKEZELES PROBLEMAKOZPONTU MEGOLDASAI

A cél atalakitasa

e alternativ forras a vagykielégitésre

« valasszunk realis célokat
* legyen vilagos, konkrét, megvalosithato
 sajat magunknak, sajat tempdban
* rangsoroljunk

« kedvezoltlen feltételek mellett ne akarjunk kivaloan
teljesiteni

* igyekezzunk azt csinalni, amiben jok vagyunk



3.4 A STRESSZKEZELES PROBLEMAKOZPONTU MEGOLDASAI

A helyzet és a korulmények atalakitasa

e iktassuk ki a zavaro tényezOket a fizikai
kornyezetbOl
e zsufoltsag, zaj, hdmerséklet stb.
optimalizalasa
«szerezzuk be a szukseges informaciokat
e alternativak megoldasok atgondolasa
*vonjuk ellendrzésunk, kontrollunk ala a helyzetet
 tanuljunk meg elvonulni
*pihenés, szunet, |0 éjszakai alvas, szabadsag



3.4 A STRESSZKEZELES PROBLEMAKOZPONTU MEGOLDASAI

Onmagunk atalakitasa

* hozzaallasanak megvaltoztatasa

« tanuljunk meg elfogadni

* igényszint modositasa

 érzelmek kezelese, kontrollja

* legyunk nyitottak az ujra, a tapasztalatokra

- tapasztalat és jartassag kell

* melyebb onismeretre kell szert tenni

« fel kell mérni képességeinket (er6sségeinket) és korlatainkat
(gyengeségeinket)

« tisztazni kell a céljainkat, mit akarunk elérni az életben

« fel kell ismerni a stressz kivaltoit, mar onmagaban gyogyito



3.4 A STRESSZKEZELES PROBLEMAKOZPONTU MEGOLDASAI

Onmagunk atalakitasa

* legyunk tisztaban a stressz tuneteivel

* tudni, hogy melyik stresszkezelesi technika mikor a
megfelelo

« alkalmazkodjunk az élet valtozasaihoz

* tegyuk ki magunkat aprobb valtozasoknak
 készuljunk fel a valtozasra, tervezzuk meg
* legyenek stabil teruleteink

* noveljuk biztonsagérzetunket

« tanuljunk meg a kevésbdl is kijonni

* legyen tartalék megoldasunk

» tartsunk tobb vasat a tizben

» tanuljunk meg kockazatot vallalni



3.4 A STRESSZKEZELES PROBLEMAKOZPONTU MEGOLDASAI

Uj készségek, ismeretek elsajatitasa

» fejlesszuk kreativitasunkat

* tanuljunk meg kikapcsolodni

* relaxacios technikak

* ne hajszoljuk tul magunkat

« tanuljunk meg nemet mondani

* napjainkat ne zsufoljuk tele feladatokkal
« tanuljuk meg a felel6ssegeket atadni

* készitsunk feladatlistat és rangsoroljunk
» egyszerre egy napra koncentraljunk

» csokkentsuk az idovel kapcsolatos stresszt
 dolgozzunk sajat tempdban



3.4 A STRESSZKEZELES PROBLEMAKOZPONTU MEGOLDASAI

Uj készségek, ismeretek elsajatitasa

» programok koze iktassunk ,elmélkedési” idOket

 gyakoroljuk az osszpontositast

« tanuljunk meg jol és gyorsan donteni

 csak a lenyeges kerdesekkel foglalkozzunk

* elOkészitést irasban vegezzuk

» szerezzunk be minél tobb informaciot, otletborze utan
javaslatok ertékelése

* keruljuk az indokolatlan halogatast

* ne ragodjunk utdlag a dolgokon

» gy6zzuk le a félelmeinket

« tanuljunk meg spontanul viselkedni

« cselekedjunk, mert aki fél, hogy hibat vet, az semmit sem
fog cselekedni

« maradjunk higgadtak

* mindennek keressuk a jo oldalat



3.4 A STRESSZKEZELES PROBLEMAKOZPONTU MEGOLDASAI

Az interperszonalis kapcsolatok és kommunikacio
atalakitasa

« tanuljuk meg a konfliktusokat kezelni
* igyekezzunk a masik szemszogébdl is latni a dolgokat
* legyunk tapintatosak és udvariasak

« dicsérjunk gyakran (megalapozottan, tényszerlien), dorgaljunk ritkan
(korultekintéen, targyilagosan)

* magatartasunk tukrozzon j6 szandékot és nyugodt dertt
« alkalmazzunk feszlltségcsokkentd kommunikaciot

« tanuljunk meg kulturaltan vitazni

* ne hozakodjunk el0 régi sérelmekkel

» toroljuk a te mindig, te sose kifejezéseket

* a tettet, és ne a szemelyt tamadjuk

* kerjunk segitséget a probléma megoldasahoz
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3.4 A STRESSZKEZELES PROBLEMAKOZPONTU MEGOLDASAI

» Astresszel valo megkuzdés nem csak az
alkalmazott strategian mulik

* Akutatok a szemelyisegjegyek szerepéet is
kiemelik

— A védelmet biztosito (protektiv) személyiségjegyek
feltarasa celjabol

— A védelmet biztosito legjelentosebb vonasok: a
kontrollképesseg, a tanult leleményesség, a
,kemeényen helytalld” szemelyiség, a diszpozicionalis
optimizmus



3.4 A STRESSZKEZELES PROBLEMAKOZPONTU MEGOLDASAI

Kontrollképesseég

« AKkornyezet és onmagunk kontrollalasa alapvetdé motivum
— viselkedes kontroll a stresszre valo cselekvéses valasz
— kognitiv kontroll a helyzetrdl, folyamatrol valé tudas
— dobntesi kontroll a valasztas lehet6sége

« AKkontroll éiménye attdl is fugg, hogy a személy kezelhetdnek vagy
kezelhetetlennek értékeli a helyzetet

— Elsbédleges kontroll: egyén hisz abban, hogy a helyzet
megvaltoztathato, s ennek érdekében konkreét Iepéseket tesz

— Masodlagos kontroll: nem érzi az egyen a kontroll lehetéseget,
csak a kovetkezmeények erdekében cselekszik

« AKkontrollba vetett hit személyiségdimenzidja a kulsé kontroll (az
esemenyeket kulsé tényez6k hatarozzak meg, pl. sors, hatalom,
szerencse) végponttol a belsd kontroll (az események onmaga altal
iranyitott) végpontig tart



3.4 A STRESSZKEZELES PROBLEMAKOZPONTU MEGOLDASAI

Tanult leleményesseéeg

— kepessegek es a kognitiv elvarasok azon keszletét
integralé személyisegrepertoar, amely réevén az
iIndividuum az aktualisan zajlo viselkedés
gordulékenységét garantald belsd folyamatait
szabalyozza



3.4 A STRESSZKEZELES PROBLEMAKOZPONTU MEGOLDASAI

,Kemenyen helytallo” személyiseg

— a lelkileg edzett, kuzdOkepes szemelyiséget jelenti

— az egyen ertekesnek tartja onmagat és cselekedeteit,
elkotelezodik iranta, hisz abban, hogy esszerl szinten
kontrollalni tudja az eseményeket, a valtozasokat
kihivaskent élik meg



3.4 A STRESSZKEZELES PROBLEMAKOZPONTU MEGOLDASAI

Diszpozicionalis optimizmus

— a pozitiv, jo dolgok elvarasa, amely nehéz
helyzetekben is befolyasolja az egyén hozzaallasat a
helyzethez és annak kovetkezmeényeihez

— az optimizmus jelentos tényez0 az egéeszseg
megorzese szempontjabol



3.4 A STRESSZKEZELES PROBLEMAKOZPONTU MEGOLDASAI

Koherencia éerzék

— az osszefuggések megeértesének kepessege, hit
abban, hogy az esemeények bejosolhatoak, az
elvarhatonak megfeleléen kovetkeznek be

— magaban foglalja a helyzetek differencialt észlelesét,
megertéset és megitéléset, a forrasok felkutatasanak,
felnasznalasanak képességét és azt, hogy az egyén
a maga szamara értelmes celokat talal



3.4 A STRESSZKEZELES PROBLEMAKOZPONTU MEGOLDASAI

Entudatossag

— része a személyes éntudatossag, ami a bels6 folyamatok
(érzések, motivumok) kovetését, a bennuk valé elmélyedést
jelenti

— €s része a tarsas éntudatossag, ami eénunk tarsas vonatkozasait,
hatasait monitorozza
« QOlah (2005): hatasmechanizmusuk hasonlosaga okan a
fenti protektiv dimenzidkat egységbe rendezetten
pszichologiai immunrendszerkeént definialja



4.1 KONFLIKTUSMEGOLDASI STRATEGIAK

A KIEGES MEGELOZESENEK ERDEKEBEN

« A stresszel szembeni problémakozpontu megkuzdés
egyik lehetosege a konfliktuskezelési készseg
fejlesztése

 Ez a készség lehetbve teszi, hogy a konfliktus
megoldodjon, a probléma megszinjon, a feszultseg
lecsOkkenjen

« Akonfliktus
— latin eredetl sz0, fegyveres 0sszeutkozest jelent
— Altaldban: dsszelitkozés
— Kiterjedtebben: egymasnak ellentmondo erok,

erdekek harca, nézetelteres, kuzdelem

— Kulonboznek erejuk, tartalmuk és tartdossaguk
tekintetében



4.1 KONFLIKTUSMEGOLDASI STRATEGIAK

A KIEGES MEGELOZESENEK ERDEKEBEN

A konfliktus fajtai

* Intraperszonalis konfliktus
— az egyen céljai, motivacioi kozotti Utkozeés soran jon letre
— lIranya és formaja szerint tobbféle fajtaja kilonboztethetdé meg
» Kozelités-kozelitési konfliktus: két pozitiv, egymast kizaro cél
« Kozelités-kerulési konfliktus: egy pozitiv és egy negativ
celkitizes
» Kerulés-kerulési konfliktus: két egyidejlleg jelentkez6 negativ
cél
* Az interperszonalis konfliktus
— szemeélyek kozott erdekeik, vagyaik, szuksegleteik
osszeutkozése miatt letrejovdo konfliktus
« Csoportkozi konfliktus

— céljaikat O0sszeférhetetlennek észlelik, kdonnyen beindul a
konfliktusos felek kozott egymas hibaztatasa



4.1 KONFLIKTUSMEGOLDASI STRATEGIAK

A KIEGES MEGELOZESENEK ERDEKEBEN

Cristopher Moore: a konfliktusokat kivaltd okok otféle
kategoriaja

Kapcsolati konfliktusok: er6s érzelmek, sztereotip
viszonyulas, félreértések, a masik viselkedésenek hibas
észlelése okozza

— Pl. egy félreértett megjegyzeés vagy pletyka miatt az idés ember
megharagszik szobatarsara

Ertékkonfliktusok: az értékekben, célokban, életfelfogasban,

vilagnézetben megmutatkozo kulonbsegek okozzak
— PI. azon vesznek 0ssze az otthon lakoi, hogy a
természetgyogyaszat vagy az orvoslas a megoldas egy
problémara

Strukturalis konfliktusok: az egyenl6tlenségek okozzak (pl.
erdforrasok egyenlbtlen elosztasa, egyenldtlen kontroll,
hatalom, egyuttmikodés)

— PIl. az otthon egyik épulete jobban felszerelt, mint a masik



4.1 KONFLIKTUSMEGOLDASI STRATEGIAK

A KIEGES MEGELOZESENEK ERDEKEBEN

* Informacios eredeti konfliktusok: hianyos vagy téves
informaciok, illetve az informacio fontossaganak
megitéléseben, értelmezésében megmutatkozo
kulonbsegek okozzak

— PIl. az id6s ember nem akar valakivel egy szobaba keruini,
mert azt hallotta, hogy 0sszeférhetetlen az illetd

- Erdekkonfliktusok: az egymassal ténylegesen
szembenallb vagy a szereplok felfogasa szerint
ellentétben alloé érdekek

— PIl. amikor a szobatarsak egyike egesz nap szeretne
hallgatni a radiét, a masik pedig csendet akar a szobaban



4.1 KONFLIKTUSMEGOLDASI STRATEGIAK

A KIEGES MEGELOZESENEK ERDEKEBEN

* A megfeleld konfliktuskezelési stratégia
megvalasztasahoz tisztaban kell lenni a helyzet
jellemzdivel, a szereplOk szandékaival, szandekuk
fontossagaval, az iddi lehet6segekkel

« Kenneth W. Thomas es Ralph H. Kilmann (1974):
konfliktuskezelési modell

— segit megérteni a konfliktus létrejottében szerepet
jatszo legfontosabb tényezoOket

« Keét dimenziot, az egyuttmikodeés és az onérvényesites
dimenziojat talaltak meghatarozonak

« A kovetkez6 konfliktuskezelési modokat azonositottak:
— versenges, kolcsonos egyuttmikodes

(problémamegoldas), kompromisszumkeresés,
elkerules, alkalmazkodas



4.1 KONFLIKTUSMEGOLDASI STRATEGIAK

A KIEGES MEGELOZESENEK ERDEKEBEN
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4.1 KONFLIKTUSMEGOLDASI STRATEGIAK

A KIEGES MEGELOZESENEK ERDEKEBEN

Versengés. az egyén a sajat erdekeit akarja
ervenyesiteni, dominans, nem egyuttmikodod

« Gyakran a cel érdekeben lehengerli ellenfeleit
 Hasznos lehet:

— Vészhelyzetekben

— amikor gyors intézkedésekre van szukség

— amikor a partner onzo, agressziv, aki a masik
egyuttmuikodési keszteteset ki akarja hasznalni, s igy
akarja szemelyes erdekeit megvalositani

* Pl. nemet kell mondani annak az embernek, aki gatlastalanul,
rendszeresen kolcsonkeér attol az idés embertol, aki maga is
alig tudja beosztani nyugdijat



4.1 KONFLIKTUSMEGOLDASI STRATEGIAK

A KIEGES MEGELOZESENEK ERDEKEBEN

Kolcsonos egyuttmikodés (problémamegoldas): a szemeélyek
egyuttmikodnek egymassal, hajlanddak a konfliktus elemzésére,
figyelembe veszik a masik allaspontjat, fontos nekik, hogy minket fél
nyerjen a konfliktus megoldasaval

Olyan helyzetekben szukséges:

— ahol a kompromisszumos megallapodas nem elég, mindkét fél
érdeke fontos

— a partnerek motivaltak a megoldas létrehozasaban

— kell6 id6 all a felek rendelkezésére a mindkét fél szamara
kielégito megoldas kidolgozasahoz
« PIl. annak kialakitas, hogy hogyan legyen a koz0s szoba rendben
tartasa, tisztan tartasa

* pl. melyik szabadidds program mikor legyen



4.1 KONFLIKTUSMEGOLDASI STRATEGIAK

A KIEGES MEGELOZESENEK ERDEKEBEN

Kompromisszumkeresés: réeszben dominans,
reszben egyuttmikodd, mindket fel szamara
elfogadhaté megoldas a cél, ezért minket fél
tesz kolcsonos engedmenyeket

* Amikor szukseges:

— keveésbé fontos celok esetén

— olyankor, ha egy bonyolult probléma ideiglenes
megoldasakent jon létre
— Idonyomas mellett, amikor nincs ido jobb megoldas
Kidolgozasara

« Pl. annak eldontése, hogy milyen filmet nézzenek meg
kOzOsen az esti szabadidoben



4.1 KONFLIKTUSMEGOLDASI STRATEGIAK

A KIEGES MEGELOZESENEK ERDEKEBEN

Elkerulés: a személy magatartasa nem dominans es
nem is egyuttmuikodd, kikeruli a konfliktushelyzetet,
vagy fontolora veszi, vagy tobbnyire csak abban
reménykedik, hogy idovel majd elmulik, megszunik a
konfliktus

Hasznos:
— jelentektelen problemak eseten

— ha a helyzetben maradas esetén nagyobb a kar, mint a
haszon

— amikor az informaciogydjtés fontosabb, mint a gyors
donteés
« Pl. amikor lathatdéan nagy fajdalmai miatt veszekszik
mindenkivel az idés ember



4.1 KONFLIKTUSMEGOLDASI STRATEGIAK

A KIEGES MEGELOZESENEK ERDEKEBEN

Alkalmazkodas: az egyen békulékeny, sajat
érdekeit hatterbe szoritja, enged a masik javara

¢ Szukseges
— ha az egyén tevedett
— ha a vitatott kerdes a partnernek fontosabb

— ha maga az egyuttmikodes a fontos

» PIl. a koz0s program aszerint alakul, amit az egyik fél nagyon
szeretne



4.1 KONFLIKTUSMEGOLDASI STRATEGIAK

A KIEGES MEGELOZESENEK ERDEKEBEN

* Aharom, a személyre legjellemz6bb konfliktuskezelési modot
érdemes atgondolni
* Vannak tipikus mintazatok:

— Versengd — Kompromisszumkeres6 — Kolcsonosen egyuttmikodo
(problémamegoldo): fontos az onérvenyesités, a sajat célok,
érdekek megvalositasa, amibdl nem tud engedni

— Alkalmazkod6 — Kompromisszumkeresd — Elkeruld: onfelaldozo,
egyuttmikodésre minden szinten képes, kozepesnél magasabb
onérvéenyesitésre nem is készul

— Elkerul6 — Kompromisszumkereso — Verseng0: alacsony szintl az
egyuttmikodés képesseége, fontos, hogy ne zavarjak meg, mert
akkor konfliktus van

— Kolcsonosen egyuttmikodd (problémamegoldo) —
Kompromisszumkereso — Alkalmazkodo: erds az egyuttmikodési
készseg, felértékeli az egyuttmikodést, amelynek érdekében adott
esetben feladja onérvényesitését



HANDOUT 21
KONFLIKTUSKEZELESI STRATEGIAM,

KONFLIKTUSKEZELESI KERDOIV

GYAKORLAT




4.2 KOMMUNIKACIOS STRATEGIAK

A KIEGES MEGELOZESENEK ERDEKEBEN

A kozvetlen interperszonalis kommunikacio dinamikus,
kétiranyu folyamat, az uzenet kuldése mellett a
kommunikacios partnerre is figyel a kozlo. A szemeélykozi
kommunikacio a ,feladd” és a ,vevd” kozOs tarsas,
tarsadalmi ismeretein nyugszik, a kommunikacios
partnerek kozott nagyon sok kozos tudast feltételez

* Az Uzenetek rendszerint két elembdl allnak, tartalombal
es érzesekbdl
— Gyakori azonban, hogy az emberek félreértik egymas Uzeneteit,

mert a szavakban rejl6 jelentéseken tul nem veszik figyelembe
az erzeésekrol szolo Uzeneteket



4.2 KOMMUNIKACIOS STRATEGIAK

A KIEGES MEGELOZESENEK ERDEKEBEN

« Az elfogadas kozlése dontd a kapcsolatok kialakitasa és
fenntartasa tekintetében

* Az empatikus, tamogato viselkedes és kommunikacio hatekony
eszkoze mind a kliensekkel valo pozitiv kapcsolat
fenntartasanak, mind a segitd személy belsé feszlltségei
kezeléseének

A szandékok megvalosulasa, a kapcsolatok alakulasa, a
feszultségek csokkentése, a konfliktusok megoldasa vegsd soron
az odafigyeld, masokat meghallgatd, onmagat kifejez6, hiteles,
kongruens kommunikacion mulik

Az id0s emberekkel és csaladtagjaikkal valo kommunikacio
kalonos figyelmet igényel
— Tisztelet megtartasa
— Partneri viszony
— Megértést kifejez6 kommunikacio
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« A segitett személyt nevén vagy onnek szolitja

— Az interperszonalis kapcsolat felvételének elso lépése a
megszolitas, amit explicit kulturalis szabalyok hataroznak meg

— Sok eurdpai nyelvben a megszolitasra létezik egy formalis (On)
és egy informalis lehet6ség (te)

— Sok (pl. azsiai) nyelvben a megszolitasok lehetdve teszik a
statusbeli kulonbségek lekepezeset

— Megfigyelhet6, hogy a megszolitas formajat két norma
szabalyozza

« A status (hatalom) normaja értelmében az alacsonyabb statuszu
szemeélyek megszdlitasa informalis formaban torténik, és formalis
megszolitast kell alkalmazni a magasabb statuszu szemeélyekkel
szemben

* A szolidaritasi norma a megszolitas meghatarozojakent a kapcsolat
intimitasat veszi alapul, ahol informalis a megszdlitas intim
kapcsolat esetén

— Az id8s emberek megszolitasa tiszteletet kell, hogy kifejezzen

— A megszolitast a kapcsolat felvételénél tisztazni szikséges, a
kliens igényét figyelembe kell venni
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« Ertheté szavakat hasznal
— Az idGs emberekkel valéo kommunikacio soran az érthetoseg
szempontjabdl figyelembe kell venni a személy
iskolazottsagabadl, kulturalis jellemz6ibdl adédoé szempontokat
— Segit az olyan szavakat hasznalata, amelyeket az id6s ember is
szivesen hasznal, amelyek illeszkednek az idos ember sajat
gondolatmenetéhez, képi vilagahoz, figyelmét jobban
megragadjak
— A nyelvi relativitas elmélet érvényes a kulturan beluli csoportok
nyelvhasznalatara is
« Bernstein: a munkasosztalyhoz tartozé emberek un. korlatozott
nyelvi kodot hasznalnak, amelyre a konkrét fogalmak hasznalata
jellemzd, szemben a kozeéposztalybeli személyekre jellemzd un.

kidolgozott nyelvi kdddal, amelyre a kidolgozott, absztrakt fogalmak
hasznalata a jellemzd

« Tehat eltérd nyelvi kodok léteznek, és a hatékony kommunikacio,
megertes szempontjabol ezekkel szamolni kell

— Akliensekkel valo kapcsolat a kdlcsonos megeértésen alapul
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* A klienshez intézi szavait, megfelelo6 médon ad
informaciot 1
— Egymast ismer0 emberek, csoporttagok kozott a

kommunikacio
» Gyakran csak jelzésszer(, az uzenet egy része nem hangzik
el, csak utalasok torténnek
« A kommunikacio épit a kozos tudasra — gazdasagossa valik
» A csoportba, csoporthoz valo tartozas kifejezésére is

alkalmas
— Ez gyakran jellemzi szakmai csoportok kommunikaciojat

— Ugyanakkor ez veszeélyeket is rejt magaban, mert ami egyik
oldalrdl megértés és Osszetartas, az a masik oldalrél meg nem

értés és kizaras
— A seqit6é szakembereknek tudatosan kell figyelnie
arra, hogy minden esetben az idés emberekhez,
csaladtagjaikhoz beszéljenek, és ne a ,fejuk felett”

« Segitd kapcsolatban nem allhat el6 olyan helyzet, ahol a
kliens a kommunikaciobol, annak megertésebdl kizart
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* A klienshez intézi szavait, megfelelo6 médon ad

informaciot 2

— Az informacio adasanak fontos szabalya, hogy itt is
elsOdleges a kliens igenye

— Az informacioadas helye, ideje, formaja, mennyisege
és mindsege kialakitasa soran tekintettel kell lenni az
iId6s emberek figyelmeére, felfogokepességére,
érzelmi allapotara, igényeire, a téma intimitasara

— Az informacio adasa sokféle tartalmat magaba foglal

» pl. tajékoztatas a napirendrdl, javaslat egy kezelésrol vagy
taplalkozassal kapcsolatban, biztatas egy megkezdett
tevékenység folytatasara stb.

— Nagyon fontos az informacionyujtast a segit6
szakember ne keverje 0ssze azzal, hogy megmondja,
mit csinaljon, hogyan dontson kliense
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A beszélgetést az empatia, megértés jellemzi 1

,Az empatia

« folyamat, amely azzal jar,

* hogy ,az ember belehelyezkedik a masik személyes, perceptualis vilagaba és
abban teljesen otthonossa valik.

* Ez olyan szenzitivitast feltételez, amely ... észleli a masik személyben zajl6
jelentésvaltozasokat, ... atmenetileg benne él az életében, abban mozog,

» anélkul, hogy barmiben is itélkeznék,

» raeérez olyan jelentésekre, amelyeknek a masik maga is alig van tudataban.

* ... Azt jelenti, hogy kommunikalja, visszajelzi vilaganak altala, friss szemmel
érzeékelt jegyeit,

* mikozben nem fél e vilagnak azoktdl az elemeitdl, amelyek a személyben
félelmet keltenek.

« Azt jelenti, hogy ujra es Ujra egyezteti vele, pontosak-e eszleletei,

* es a kapott valaszok vezetik tovabb. ...

« Egyutt lenni valakivel ezen a modon azt jelenti, hogy az adott pillanatban
félretesszuk sajat nézeteinket és értékeinket annak érdekében, hogy elditélet
nélkul Iéphessunk egy masik vilagba.”

(Rogers, 1975, in Kulcsar, 1998, pp. 161-162)
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* A beszélgetést az empatia, megertes jellemzi 2
— Amikor az empatikus meghallgatas megvalosul
* a beszeélore fokuszal, nem mas személyre,

problémara

nem valtoztat varatlanul témat

nem szakit félbe

a gondolatokra és az érzesekre figyel

elfogadasaval megkonnyiti a masik onkifejezését

— Tudatos figyelmet igényel, hogy az idés emberrel
valo beszelgetes soran ,vele tartsunk”,
igazodjunk az O problemajahoz, az Gt
foglalkoztato kerdéshez, annak megertésere
torekedjunk
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Alkalmazza az empatikus viszonyulast elosegito

kommunikacios keszségeket:

A seqitdé szakember empatiajat, megertéset tobbfele

kommunikacios eszkozzel fejezheti ki:

« Néhany sz6 megismétlésével, rovidke reagalasokkal (hm,
értem, igen) 0sztonzi a gondolat, érzeés kifejteset

« AKkérdések alkalmasak az érdekl6des kifejezésére, a
beszelgetés elinditasara, kerdeseivel, nyitott mondatok
hasznalataval el0segiti az eszmecseret es a megértest

* Visszatukrozi és tisztazza a segitett személy kijelentéseit

« Az érzelem visszatukrozés eszkozevel segit az erzelmek
pontos megfogalmazasaban, differencialt kifejezésében, az
érzelmek megfogalmazasaval visszajelez

« Osszegzéseket alkalmaz, 6sszegez a kliens szamara,
egybefoglalja a tartalmakat, érzéseket
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* A segitd szakember sajat érzelmeinek, attitldjeinek idonkenti,
rovid megosztasaval (oly moédon, hogy a fokusz ne keruljon el a
segitett személyrdl) seqiti az onfeltarast

* Mindez megeértést, elfogadast kozvetit, kialakul a bizalom,
megteremti a nyilt kommunikacios légkort, pozitiv
interperszonalis kapcsolat eépul, elomozditja a problemak
megoldasat, seqiti a stresszel valo megkuzdest

« Thomas Gordon (1997) kifejezésével ez az ,aktiv hallgatas” az a
kommunikaciéos mod, amely altal erezhet6é a gondolatok es
érzések tiszteletben tartasa, a személy megeértése, elfogadasa

« Megkonnyiti a beszélgetést, a valodi probléma feltarasat, feloldja
a beszéld feszultségeét. Mindekdzben a segité szakember nem
itélkezik, sajat problémait félre teszi, szikség esetén valaszol a
sajat szemelyére vonatkozo kerdésekre, humort alkalmaz a
feszultség csokkentésére
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Thomas Gordon (1997) munkaiban 0sszegzi az
iInterperszonalis kommunikaciot nehezit6, gatlo tényezOket
Nem tamogaté kommunikacios stratéegiak:

« Utasitas

 Fenyegetés

- Prédikalas

« Konkrét megoldasok javaslata

» Kioktatas

« Kiritizalas, helytelenites

 Megbélyegzes, megszegyenités

* Hizelgés

. Ertelmezés, elemzés, diagnosztizalas

« Biztatas, bagatellizalas

« Kikérdezés, faggatozas

* Figyelemelterelés, kizokkentes

« Gunyolddas, humorizalas
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Nem tamogaté kommunikacios stratéegiak:

« Utasitas: ,Szedje mar 0ssze magat!” — az 6 problemai,
igényei nem fontosak; amit kivalt: ellenallas, sértédés,
duh

* Fenyegetés: ,Jobb, ha tobbet nem koszal el, mert
kulonben..." — mar az ellenszegulést is elovetelezi, és
fenyegetéssel akarja elejét venni; a varhato elutasitas és
duh meg erdsebb

* Prédikalas: ,Ha nem tudja megcsinalni, akkor
csengetnie kellene.” — nem bizik meg
itelébképességében, nem hiszi, hogy képes véleményt,
itéletet alkotni
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Nem tamogaté kommunikacios stratéegiak:

 Konkrét megoldasok javaslata: ,Szerintem bocsanatot
kellene kérnie." — nem feltételezi, hogy képes maga
megoldani; a tanacs fels6bbrend( magatartast sejtet;
olyan érzest is kelt a személyekben, hogy nem értette
meg Oket a masik, kulonben nem adna hasznalhatatlan
javaslatot; Semmiképpen sem szabad O0sszetéveszteni a
megfelelb felvilagositas vagy informacio adasaval!

« Kioktatas: ,A tények amellett szélnak, hogy..." — ra
akarja venni valami olyasmire, ami szerinte a helyes;
logikaval és a ,tényekkel" bebizonyitja, hogy a masik
tevedett; gyakran okoz megbantottsagot, védekez6
magatartast, mert az ilyen kijelentések azt is sugalljak,
hogy az egyen logikatlan, tudatlan



4.2 KOMMUNIKACIOS STRATEGIAK

A KIEGES MEGELOZESENEK ERDEKEBEN

Nem tamogaté kommunikacios stratéegiak:

Kritizalas, helytelenités: — ,Nem tetszik jol gondolni.” — buta,
alkalmatlan, rosszul Iatja a dolgokat stb.; a negativ értékelesek
alaassak az onbecsulést, kisebbrendlsegi eérzést valtanak ki,
ellenallast és haragot szitanak; mindezt fokozza, ha az ilyen
kritikak, hibaztatasok gyakoriak, rendszeresek

Megbélyegzés, megszégyenités: ,Mindent eligyetlenkedik.,
— negativ értékelésnek, kritizalasnak bizonyos formaja; negativ
hatasa vitathatatlan

Dicséret, hizelgés: ,Nagyon okos vagy.” — a tulzo, gyakran
altalanos kijelentések mogott nem érzékelheto a valodi
odafigyelés, megertés, igy valodi dicseretnek sem tekinthetd;
ha az allitas tartalma nem esik egybe a szemely onmagarol
alkotott véleményével — akar negativ hatasa is lehet; a
nyilvanossag elott kapott dicséret — gyakran kellemetlen
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Nem tamogaté kommunikacios stratéegiak:

. Ertelmezés, elemzés, diagnosztizalas: ,Most csak azért
mond ilyeneket, mert mérges." ha igaz — ratapint egy
gyenge pontra — egyen vedtelennek erezheti magat; ha
teves — alaptalan vadaskodas — ellenérzeést szul; ezek a
kijelentések inkabb felsObbrendlseget jeleznek, s
bezarkozast valtanak ki

- Biztatas, bagatellizalas: ,Holnapra mar jobb lesz." — a
latszolag segqitd, batoritd mondatok a probléma meg nem
ertéserol tanuskodnak; a vigasztalo személy
kényelmetlennek érzi a masik erGs erzéseit, amit azért
szeretne megvaltoztatni, hogy sajat feszultsegét ne kelljen
éreznie; ezek a kijelentesek azt is sugalljak, hogy az egyén
eltulozva latja a dolgokat
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Nem tamogaté kommunikacios stratéegiak:

« Kikérdezeés, faggatézas: ,Miert tette ezt?” — bizalmatlansagot,
kétségeket tukroz; gyakran meég fenyegetbnek is tinnek

* Figyelemelterelés, kizokkentés: ,Tegyuk inkabb a dolgunkat,
és felejtsuk el az egészet." — nem tartja fontosnak a masik
szemely problémajat, nem tiszteli érzeseit

« Gunyolédas, humorizalas: ,Ne fusson olyan gyorsan azzal a
bottal.” — az ilyen fajta ugratas, gunyoldodas seértd, elutasitasnak
értekelhetd; nem tevesztendo ossze a humornak azzal a
valfajaval, ami mindkeét fél feszultsegét oldja, felszabaditdéan hat!

Osszességében elmondhato, hogy ezek a reakciok azt az érzés
keltik a beszel6ben, hogy ahogy 0 érez, ahogy 0 latja a vilagot, az
nem elfogadhatdo — ha az egyén az elfogadas hianyat érzi, akkor
védekez6ve valik, ellenall vagy elhallgat
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Nonverbalis kommunikacio

« A szobeli kozlések az interperszonalis kommunikacionak csak
egy reszeét alkotjak

« AKkijelentéseket a nonverbalis jelek kiserik, amelyek
alatamasztjak, modositjak, vagy akar teljesen felvaltjak,
helyettesitik a verbalis tartalmat

* A nonverbalis kommunikacios képesseqg, azaz az uzenetek

helyes kuldése és vetele jelentOs szerepet tolt be a sikeres
szocialis interakciok megvalositasaban

* A nonverbalis kommunikacionak mint kommunikacios
rendszernek a nyelvtdl jelentdsen elterd tulajdonsagai vannak

— A nonverbalis Uzenet dekodolasa és a rajuk adott reakciok jo
része automatikusabb modon, a tudatos kontroll, elemzés
jelenléte nélkul megy végbe, a szobeli kozlésekhez kepest
kevesbé kovetjuk tudatos figyelemmel
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Nonverbalis kommunikacio

* A nonverbalis jelzések olyan Uzenetek kozlésére
hasznalhatok, amelyek a nyelv segitségével nem fejezhetdk
ki konnyen

* AKkultura az, ami szabalyozza azt, hogy melyek azok a
dolgok, amelyek szavakba ontve is kifejezhetok

« Az érzelmeinket, véleményunket gyakran nem szavakkal,
hanem nonverbalis jelzésekkel fejezzuk ki
— Eppen ezért eléfordul, hogy az ember az érzelmeket verbalisan
nem elég pontosan cimkézi meg (pl. ,ideges vagyok”), vagy

osszetett, ambivalens érzelmeinek elemeit nem tudja
beazonositani

« Ahogyan a szobeli, ugy a nonverbalis megerdsité reagalasok
is az odafigyelést jelzik, és eldsegitik a gondolatok tovabbi
kifejtését
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Nonverbalis kommunikacio

Az Uzenet sokféle csatornan juthatnak el a kuld6tdl a befogadoig

« Paralingvisztikai jelzések: a beszéd tempgja kellemes, nem tul gyors,
nem tul lassu, a hangero, hangszin kellemes, az idos ember
szuksegletehez igazitott

« Szemkontaktus: lenhet6ség van a kliens igenye szerinti
szemkontaktusra

 Mimika: tukrozi a beszélo érzelmi allapotat

« Testtartas és testhelyzet: jellemz6 a megerdsitd bolintas, a

gesztikulacié nyugodt, a beszédet alatamaszto, a seqitd a kliens felé
fordul

« Térbeli tavolsag: kényelmes tavolsag kliens és seqitd kozott a kliens
igenyeire figyelemmel

- Erintés: csak indokolt esetben, figyelembe véve a kliens igényeit és a
kulturalis szabalyokat
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Nonverbalis kommunikacio

* A nonverbalis csatornakon erkezo informaciok
egymassal es a szobeli kozléssel is tobbnyire
osszehangoltak

 Anonverbalis jelzések egymassal 0sszhangban valo

mukodéset jeleniti meg az un. intimitas-egyensuly

elmélet

— Az interakciokban az intimitas kulonboz6 szintjeit
kommunikaljak az emberek a szemelyek, a téma és a
helyszin fuggvényében

— Az intimitas-egyensuly elmélete szerint, ha a jelzett
intimitas az egyik modalitasban megnd (példaul kozelebb

kertlnek egymashoz), akkor egy masik modalitasban
csokkenni fog (példaul csokken a szemkontaktus)
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A nonverbalis jelzések funkcioi

« A tarsas helyzet kezelése: A beszélgetés megkezdése,
folytatasa és befejezése érdekében folyamatosan szikség van
nonverbalis jelzésekre

- Enmegjelenités: Az én bemutatasa, sajat magunkrdl alkotott
kéep masokban valo kialakitasa.

« Az érzelmi allapotok kozlése: A nonverbalis jelzések, foként a
mimika az érzelmek kifejezésének eszkoze

« Attitildok kommunikacioéja: Az emberek attitiidjeiket mind
verbalisan, mind nonverbalisan is kifejezhetik.

« Csatorna-ellenérzés: Annak szabalyozasat jelenti, hogy ki,
mikor, mennyit beszéljen, ki mikor, hogyan szoélalhat meg,
hogyan jelezheti, hogy befejezte mondandojat
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A nonverbalis kommunikacional is alapvetéen nem
tamogato magatartaskent értelmezhetjuk, ha nem a
tamogatdo kommunikaciohoz leirtak szerint jarunk el
Problema:

« a beszed tempgja tul gyors vagy tul lassu, a hangerd,
hangszin kellemetlen, nem az idés ember
szuksegletehez igazitott

* nincs lehet6ség szemkontaktusra, a segitd nem néz a
kliensre, ha gyakori a szemlehunyas, vagy tulzott,
,<oamuld” hatast valt ki a tekintet

« a mimika nincs szinkronban a helyzettel, a témaval,
sematikus, nem oda illo
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* hianyzik a megerdsito bolintas, a gesztikulacio tulzott,
hadonaszo, figyelemelterel6, vagy éppen merey,
mozdulatlan, nem fordul a kliens felé, kioktatdan razza
az ujjat

 tul tavol vagy tul kozel ul a seqito a klienstol

 tulzott intimitast vagy lekezeld viszonyulast kifejez6
érintést alkalmaz

* a beszeélb ,vége" nonverbalis jelzéseit nem veszi

Ezekben a jelzésekben a meg nem értes, félreértes,

elfogadas hianya érzddik, hatasukra a vedekezeés,

ellenallas er6sodik, az érzesek igazolasara kesztet, a

beszéloben bizalmatlansag alakul ki, elhallgatast

eredmenyez
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* Averbalis és nonverbalis jelzések tobbnyire
osszhangban (kongruensen) nyilvanulnak meg,
ezaltal biztositva a kommunikacio sikerét

* Az emberek pontosan tudjak, hogy a masik
valoban érdeklodik irantuk, valoban egyutt érez
veluk, valoban kedves, megértd, vagy csak ugy
csinal.

— Az id6s emberek is el tudjak donteni, hogy
hihetnek-e egy olyan kijelentésnek, mint pl.

,Szivesen megcsinalom Onnek.” vagy pl. , Tessék
csak meselni, figyelek.”
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* Fellephet 0ssze nem illés is (inkongruencia)

— Ellentmondo kozlések esetén a nonverbalis
jelzések informacioira hagyatkozunk, mert ezek a
csatornak tudatosan kevesbé kontrollalhatok

— A nonverbalis jelzesek olyasmirdl is tajékoztatjak
az embert, amit a masik féel nem feltétlenul
szeretne tudatni (pl. ki nem mondott érzelmek,
attitdok, igazsaq)

— A periféerikus nonverbalis jelzesek (test, kar, lab)
kevesbe kontrollaltak, mint a kozponti nonverbalis
jelzések (fej, arc, tekintet)
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A KEPZES LEZARASA, ERTEKELESE 1.

« zaroteszt kitoltése, értékelése




A KEPZES LEZARASA, ERTEKELESE 2.

« a képzeés értekelése
+ elegedettségmeéro kerdoiv kitoltése




KOSZONOM
A FIGYELMET!

SZECHENYI @
Eurépai Unioé At
Eurdpai Szocialis . x
Alap ok

BEFEKTETES A JOVOBE

MAGYARORSZAG
KORMANYA




