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Absztrakt

A gyermekvédelmi szakellatisban ¢él6 serdilSk fejlédését gyakran korai traumatikus élmények,
veszteségek ¢és instabil kot6dési mintak befolyasoljak, ami fokozott érzelmi stresszhez és nchezitett
Onszabalyozashoz vezethet. A tanulmany célja egy stresszkezelésre és Onismeret-fejlesztésre iranyuld
csoportfoglalkozas bemutatisa 14-18 éves kamaszokkal. A csoportmunka a fesziltség csékkentése, a
személyes eréforrasok tudatositisa és a megktizdési készségek fejlesztésére iranyult. A foglalkozas elméleti
keretét a személyiség 6nszabalyoz6 modellje, a csoportfejlédés pszichodinamikus megkdzelitése, valamint
Amundson és mtsai (2013) csoportfejlédési modellje adta. Nemzetkézi kutatasok, killénésen a trauma-
fokusza kognitiv viselkedésterapia (TF-CBT) csoportos alkalmazasardl szolé metaanalizisek alatimasztjak
a csoportmunka hatékonysagat. Tapasztalataink szerint a strukturdlt csoportkeret elGsegitette az
érzelemkifejezést, az Onreflexiot és a tarsas timogatds megtapasztalasat, igy hozzajarulva a kamaszok
személyiségfejlesztéséhez és pszicholdgiai jollétéhez.
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Abstract

EXPERIENCES OF STRESS MANAGEMENT GROUP SESSIONS WITH ADOLESCENTS
LIVING IN THE CHILD PROTECTION SYSTEM

The development of adolescents living in the child protection system is often shaped by early traumatic
experiences, losses, and unstable attachment patterns, which may result in heightened emotional stress and
impaired self-regulation. The aim of the present study is to present a group-based intervention focusing
on stress management and the development of self-awareness among adolescents aged 14—18. The group
work was designed to reduce tension, increase awareness of personal resources, and enhance coping skills.
The theoretical framework of the program was grounded in the self-regulatory model of personality, the
psychodynamic approach to group development, and the group development model proposed by
Amundson et al. (2013). International research findings—particularly meta-analyses on the group-based
application of trauma-focused cognitive behavioral therapy (TF-CBT)—support the effectiveness of
group interventions. Our experiences indicate that a structured group setting facilitated emotional
expression, self-reflection, and the experience of social support, thereby contributing to the adolescents’
personality development and psychological well-being.

Keywords: child protection system, adolescents, stress management, group work, self-awareness,

trauma

Discipline: educational sciences, sociology

Bevezetés

A gyermekvédelmi szakellatasban él6 gyermekek
és serdiil6k gyakran korlatozott kommunikacios ké-
pességekkel rendelkeznek, amely mogott traumati-
kus életesemények és szegényes szokincs allhat. A
gyermekvédelmi rendszerbe keriilés soran a fiatalok
egy veszteségekkel terhelt csoport részévé valnak,
élethelyzetiiket korabbi traumak, identitas- és koté-
dési nehézségek befolyasoljak (Herczog, 2013;
Veczko, 2007; Rako, 2014). A célorientalt csoport-
foglalkozasok lehetSséget teremtenek a belsé vildg
feltardsara, az érzelmek kifejezésére, a személyes
erforrasok és az Onszabalyoz6 képességek fejlesz-
tésére (Bagdy & Telkes, 1988; Kirdly & Szakaly,
2011). A 14-18 éves serdilSk kilénosen sériiléke-
nyek a kordbbi krizisek Ujra aktivalodasa és az
identitaskeresés miatt (Erikson, 2002; Huse et al.,
2016). A negativ életesemények fokozott érzelmi
stresszt okoznak, amelyet a szakellatas specialis ko-

rilményei tovabb sulyosbithatnak (Domszky, 2004;
Simonik & Trembulydk, 2019). A toxikus stressz
maradand6 idegrendszeri karosodasokhoz vezethet,
torzitja az érzelemszabalyozast és a tarsas tanuldst
(Varga, 2011; Bredacs & Takacs, 2020; Harvard
Center on the Developing Child, 2025). Ugyan-
akkor a pozitiv szocialis kornyezet és a minGségi
nevel6i kapesolat védéhatasu. Nemzetkozi kutata-
sok alatamasztjak, hogy a csoportos trauma-foku-
sz kognitiv viselkedésterapia (TF-CBT) és Onis-
mereti programok hatékonyak a poszttraumas
stressz, az érzelmi szabalyozas és a tarsas készségek
fejlesztésében (Johnson & Davis, 2020; Barto et al.,
2021; Davis et al., 2023). A csoportmunka pszic-
holbgiai jelent6ségét erdsiti, hogy az egyén tarsas
fejlédése alapvetSen csoporthelyzetekben zajlik, a
koz6s élmények és interakcidk tanuldsi folyamatot
inditanak el, és a tamogat6 légkér a problémak
megosztasat, valamint 4j megkiizdési technikak el-
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sajatitasat segiti (Fonyé & Pajor, 2000; Bugan,
2003; Konig & Schattenhofer, 2017; Yalom &
Leszcz, 2020).

A tanulmanyban bemutatasra kertilé program cél-
ja a gyermekvédelmi szakellatasban €15, t6bbszoro-
sen sériilt serdiil6k bevonasa, személyiségfejlesz-
téstik és pszichologiai jollétik timogatisa. A cso-
portmunka sorian a résztvevék strukturalt, kettSs
vezetési  foglalkozasokon ismerkedhettek meg
stresszoldd és relaxacios technikdkkal, fejlesztették
onelfogadasukat, tarsas empatidjukat és 6nérvénye-
sité készségeiket (Homoki et al., 2016; Kecskeméti,
2021). A csoportfejlédést az Amundson és munka-
tarsai (2013) altal kidolgozott modell hat szakasza —
tervezés, kezdet, atmenet, munka, lezards, utdoko-
vetés - segitette, biztositva a folyamat strukturalt-

sagat és a fejlédés kovethetSségét.

A stresszkezel6 csoportmunka moédszertani
keretei és célcsoportja

Tanulmanyunk a gyermekvédelmi szakellatisban
¢él6 kamaszokkal végzett, stresszkezelésre és Onis-
meret-fejlesztésre iranyulé csoportmunkat mutatja
be. A program célja a korabbi traumak feldolgozasa
és a mindennapi stresszhelyzetekkel valé megkiiz-
dés tamogatisa volt. A foglalkozdsok soran a
pszichoedukaciés és relaxaciés elemek jatékos, él-
ményszerd formaban épiltek be a gyakorlatokba. A
gyermekvédelmi ellitasban ¢él6k tobbsége alacsony
szociokulturilis hattérbdl érkezik, és életiik soran
gyakran tapasztaltak bizonytalansigot, veszteséget
és érzelmi elhanyagolast. Gondozasi formajuk (la-
kasotthon vagy nevel6szilsi ellatds) tovabbi tarsas
kilonbségeket eredményez, ami identitasbeli zavart
és tarsas nehézségeket okozhat. A csoportmunka
kiemelten foglalkozott az 6nelfogadas, tarsas empa-
tia, agresszidkezelés és Onérvényesités fejlesztésével
(Homoki et al., 2016; Kecskeméti, 2021). A stress-
kezel6 foglalkozasok elsédleges célja a kilénb6z6
relaxacios technikak és megkiizdési stratégiak meg-
ismerése és gyakorlasa a mindennapi feszlltségek

csOkkentése érdekében. Nemzetkézi kutatasok
(Leenarts et al., 2018; Brady et al, 2020) alata-
masztjak, hogy a traumat atélt fiatalok szamara a
strukturalt, csoportos pszichoedukacié hatékony a
pszichés terhek mérséklésében és a reziliencia fej-
lesztésében.

A programba érzékeny, t6bbszorésen sérilt,
gyakran zarkozott fiatalok kertltek, akik a gyermek-
védelmi rendszerben élnek. A kivalasztis a nevel6-
szil6i tanacsadd, lakasotthoni nevel és a gyermek-
védelmi gyam kézremtkodésével tortént. A terve-
zés soran figyelembe vettlik a résztvevék aktudlis
érzelmi allapotat, és személyre szabott médszereket
alakitottunk ki szamukra. A csoport 12 f6bdl allt,
2023 februarjaban indult, kétheti rendszerességgel,
szombatonként. A foglalkozasok egy jol felszerelt
intézményi targyaldban zajlottak, amely idealis kor-
nyezetet biztositott mozgasos, kiscsoportos és ple-
naris tevékenységekhez. A program a Hajdu-Bihar
Megyei Csigahaz Alapitvany palyazati tamogata-
saval indult, és a 2022-es ,,Tapasztalom magam”
Onismereti csoport folytatasa volt. A részvételre ki-
zarolag azok a fiatalok jelentkezhettek, akik a ko-
rabbi csoportban mar részt vettek, igy a tematikat a
stresszkezelés és a relaxaciés technikak tovabb-
fejlesztése hatarozta meg. A foglalkozasokat min-
den alkalommal k6z3s étkezés és szabadidés prog-
ram zarta, ami segitette a csoportkohézi6é alaku-
lasat.

A foglalkozasokon strukturalt technikakat alkal-
maztunk a koherens felépités és a résztvevok inter-
akcibinak mélyitése érdekében (Kissné, 2013; Ho-
moki et al., 2016). A kognitiv, kreativ, mozgasos és
érzelmi kifejezést tdimogatd feladatok véltakoztak,
elGsegitve a szabad véleménynyilvanitast, az érzel-
mek verbalizalasat és a fesziltségek konstruktiv
megélését. A csoport miikodését Amundsonék
(2013) csoportfejlédési modellje alapjan szerveztiik
(tervezés, kezdet, atmenet, munka, lezaris, utd-
kovetés), amely biztositotta a strukturalt haladast és
a fejlédés kovethetdségét. A csoportvezetdként ref-
lektiv, facilitalé szerepiink erdsitette a bizalmi lég-
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kort és a pozitiv csoportdinamikat (Homoki et al.,
2016; Varga et al., 2020).

A stresszkezelS csoport 12 fével (5 fig, 7 lany)
indult, kétheti rendszerességgel, szombatonként
09:00—14:00 kozott, kezdb- és zardkorrel. A kdzos
étkezések és szabadid6s programok (pl. bowling,
csocsO) tamogattak a biztonsagos 1égkort és az ér-
zelmi kotédést. A foglalkozasok szerkezetét a val-
tozatossag és fokozatossag jellemezte: bemelegités,
légzbgyakorlatok, révid elméleti rész, személyiség-
fejleszt6 feladatok és megbeszélés, hazi feladat ér-
tékelése, relaxaciés technikak, majd lezaras. Erze-
lem- ¢és szimbolumkartyakat, valamint projektiv
modszereket is alkalmaztunk a pozitiv tulajdon-
sagok felismerésére és a realis Onértékelés kiala-
kitasara.

A strukturalt, rugalmas csoportfelépités, a biz-
tonsagos 1égkor és a fiatalok aktiv bevondsa elen-
gedhetetlen a hatékony mikodéshez. King és mun-
katarsai (2022) szerint a tarsfacilitaitorok erdsitik az
elkotelezédést és onkifejezést, Mahoneyék (2020)
hangsulyozzak az autonémia szerepét a motivacié
fenntartasaban, mig Salazar és munkatarsai (2021)

az autentikus bevonddas fontossagat emelik ki.

A program atfogd célja a pszichés stabilitas és
reziliencia fejlesztése volt, részletesen:

o lelki egészség és érzelmi stabilitas erGsitése,

e Onismeret és redlis énkép kialakitasa,

e tarsas identitas és csoportkohézio fejlesztése,

e kommunikdcids és konfliktuskezelési készsé-
gek fejlesztése,

e  stresszold6 és relaxaciés technikdk elsajati-
tasa,

e biztonsagérzet és kiszamithatosag ndvelése a

mindennapokban.

A nemzetkozi szakirodalom (Costa et al., 2021;
Stone & Jackson, 2021; Blakeslee et al., 2023)
hangsulyozza, hogy a csoportkohézi6 és a megkiiz-
dési 6nhatékonysag fejlesztése kulcsfontossagu a

gyermekvédelmi ellatott fiatalok mentalis egészsé-
gének javitasaban, és a strukturalt, traumaérzékeny
csoportos beavatkozasok hatékonyan tamogatjak
az érzelmi alkalmazkodast, Onbizalmat és tarsas
kapcsolatokat.

A csoportfoglalkozasok, mint jégyakorlatok
részletes bemutatasa

A bemutatott moédszertani keret és szervezeti
struktdra olyan alapot teremtett, amely lehet6vé
tette a résztvevik fokozatos bevonddasit, az érzel-
mi biztonsdg megteremtését és a csoportfolya-
matok organikus kibontakozasat. A jol felépitett, is-
métlédé elemekkel dolgozé foglalkozasok hozza-
jarultak ahhoz, hogy a fiatalok megtapasztaljak a
rendszeresség, a kiszamithatésag és a kozos élmé-
nyek pszichés védShatasat. A kévetkezSkben a cso-
portalkalmak konkrét tematikajat, menetét és ta-
pasztalatait mutatjuk be, kilonos tekintettel arra,
hogyan valésultak meg a gyakorlatban a korabban
megfogalmazott stresszkezelési és onismereti célok,
valamint milyen valtozasokat tapasztaltunk a részt-
vevSk viselkedésében, érzelemkifejezésében és kap-
csolodasi mintaiban.

EI5d esoportalkalons - bevezetés, ismerfkedes, hangolddds

Az elsé alkalom célja a biztonsagos 1égkér meg-
teremtése, a csoportszabalyok k6z6s kialakitasa és a
résztvevlk fokozatos bevonasa volt. A 12 £6s cso-
port minden tagja pontosan érkezett, igy z6kkend-
mentesen megkezdhettik a munkat. A kérben el-
rendezett tér elGsegitette a nyitottsagot és az egyen-
rangusag érzetét. A keretek (pl. titoktartds, egymas
meghallgatasa, telefonhasznalat mell6zése) és a
célok k6zos megfogalmazasa megalapozta a bizal-
mat és a kiszamithatésagot. A bemutatkoz6 kérben
a fiatalok megosztottak aktualis élethelyzetiiket,
koztik iskolavaltast, gondozasi hely valtozasat,
csaladi konfliktusokat. Egyikiik arrél szamolt be,
hogy kézeledé nagykorusiga miatt vérszerinti szi-
lei rendszeresen keresik és kérik, hogy az ott-
honteremtési timogatasb6l nekik vegyen hazat.
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Egy masik résztvevd, akinek tizenkét testvére van,
elmondta: ,,nagyon aggédom a ndvéremért, mert a napofk-
ban drog tiladagoldssal keriilt kdrbdzba”. Az dnfeltarast
segitette, hogy csoportvezetéként is részt vettink a
korben, ezzel is modellalva a nyitottsagot.

A bemelegité feladat Bagdi Bella ,,Pozitiv gyerek
vagyok” érzelemkartyaira épilt, amelyek megero-
sité allitasokat tartalmaztak. Néhdny elhangzott
mondat: ,, Mindig van lehetdségem kijavitani a hibdimat.”
o Lebetséges vagyok, sok basznos képességgel rendelkezen.”
,,Hdlds vagyok mindenért, amin van.” A feladat hozza-
jarult a pozitiv 6nértékelés és az optimizmus akti-
valasahoz.

Az elméleti részben a stressz fogalmat a gyerekek
meglévé tapasztalataibdl kiindulva dolgoztuk fel. A
legtoébben az ,idegesséogel”, ,,méreggel” azonositottak.
A, Beldled dgysem  lesz semmi!” mondatra adott
spontan reakciok (,,beleverek a falba”, ,visszaszélok ne-
ki”, magamban sgidom, de nem mondom ki hangosan”)
jol tukrozték a fesziltségkezelés nehézségeit. Az
ezt kovetS érzelemfeltaras soran a résztvevék a
szomorusagot, dihét és félelmet nevezték meg
dominans érzésekként, majd negativ 6nértékels
gondolatokat fogalmaztak meg: , Tebetetlen vagyok.”
,Buta vagyok.” ,,Hiilye vagyok.” |, Tennem kellene vala-
mit.” A gyakorlat célja az volt, hogy a gyerekek
felismerjék a stressz és az Onértékelés kozotti kap-
csolatot. A negatfv , trigger” mondatot a kévetkezd
alkalommal kézdsen atkereteztiik. A stressz kettOs
természetének bemutatdsakor a csoport megis-
merte az eustressz fogalmdt, amelyet sajat példakkal
llusztraltak (, focimeccsen jatéR”, ,tibor”, a3 elején
szerelmesnek lenni”). Ezt kbvetGen minden résztvevs
kitoltotte az Endler-Parker-féle Megkiizdés stressz-
helyzetekben kérdéivet, amelynek kiértékelésére a
kovetkez tlésen kerilt sor.

A foglalkozas zar6é szakaszaban relaxacids és
onreflexios technikdkat vezettink be. A ,,4-es lég-
z¢s” gyakorlat soran mindenki aktivan részt vett;
szamolassal segitettiik az itemes, nyugodt 1égzést.
A ,Hol van a te nyugodt helyed?” feladatban a
legtébben sajat szobajukat, agyukat jelSlték meg,

egy lakasotthonban él6 fit pedig azt mondta, hogy
wa WC-ben érzem magam a legnyugodtabbnak, mert ott
tndok  egyediil lenni”. A DIXIT-kartyas gyakorlat
segitette az érzelmek nonverbalis kifejezését, mig a
hazi feladat (,,minden este irjak le, mi miatt voltak
dihések, és mi tette Gket jokedvivé”) a tudatos
Onreflexiot erdsitette.

A zarékorben a gyerekek egy-egy érzéssel jelle-
mezték a napjukat: |, bdtorsdg”, ,jé”, ,vidimsag”,
orom’”, , konnyil”, ,,melegség” - ezek a szavak jol tik-
r6zték az elsé alkalom oldott, pozitfv hangulatat.

Masodik  alkalom — trauma, onértékelés és pozitiy
dtkeretezés

A misodik csoportalkalom soran a fiatalok mar
biztonsagosabban mozogtak a csoporttérben: jel-
lemzé volt, hogy az el6z6 ilésen elfoglalt helyeiket
keresték, ami a kialakul6 csoportkohéziét jelezte. A
foglalkozast az el6z6 alkalommal megismert 4-es
inditottuk, tobben
beszamoltak, hogy hétkéznapi fesziltséghelyzetek-

légz6gyakorlattal amelyrél
ben 1is alkalmaztik. Egyikiik kreativ Otletként
felvetette, hogy a technikardl TikTok-vide6t készit,
ami j6l mutatta a generacids Onkifejezés bevonasat
a tanult technikdk internalizalasaba.

A hangolédas utin a gyerekek a MACI-kartyak
segitségével fejezték ki aktudlis érzelmi allapotukat.
A feldolgozas természetes atvezetést teremtett az
aznapi elméleti blokkhoz, amelyben a trauma
témdja spontan médon kertlt elétérbe. Egyik részt-
vevé osztotta meg, hogy lakétarsa sulyos balesetet
szenvedett: ,,a felndttek igy tesgnek, mintha semmi sem
tortént volna.” Az eset kapcsan kézdsen tisztaztuk,
miben kiilénbozik a trauma a stressztdl - el6bbi
olyan esemény, amely ,megrengeti a biztonsagos
vilagképiinket, kontrollérzetiinket”, és amelyre a
megszokott megkiizdési eszkozeink nem elegen-
déek. A téma lehet6séget teremtett a feldolgozatlan
élmények verbalizalasara, ami a csoport egyik leg-
fontosabb pszichologiai funkcidja volt.

A tovabbi feladatok a pozitiv onértékelés erd-
sitését céloztak. A ,,Pozitiv-negativ’ gyakotlat so-
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ran mindenki hdrom-harom tulajdonsagat gytjtotte
Ossze, majd a negativ jellemzGket kbzbésen pozi-
tivva kereteztik. Az atkeretezés modszere segitette
az Onreflexiot és a redlisabb énkép kialakitasat. Ezt
kovette a ,,Negativ gondolatoktdl vald szabadulas”
feladat, amelyben a gyerekek egy-egy fajdalmas
gondolatukat irtak le (,Te is a bortonbe fogod végezni,
mint apdd!”, ,,Hidba tannlok, akkor sem tudok jo jegyet
kapni.”), majd azokat egy talban ritualisan elégették.
A szimbolikus cselekvés erés emociondlis hatast
valtott ki, legtébben megkénnyebbulésrdl szamol-
tak be.

A csoportmunka tovabbi szakaszaban visszatér-
tink az el6z6 alkalom ,,Beldled ilgysem lesz semmi”
trigger-mondatara. Kiscsoportos munkaban a fiata-
lok megkiilonboztették, mi az, amit ilyen hely-
zetben kontrollalni tudnak, és mi az, amire nincs
rahatasuk. A gyakorlat célja az 6nhatékonysag-érzés
erbsitése volt. A hazi feladat ezuttal az érzelmek
testi megélésének feltérképezésére iranyult: a test-
korvonalon jel6lni kellett, hol és hogyan érzékelnek
kiilénb&z6 érzelmeket.

A masodik alkalom relaxaciés zaroblokkjaban a
gyerekek megismerkedtek a progressziv relaxdcid
alapjaival. Bar kezdetben nehézséget okozott a
szem becsukasa és a kilvilag kizarasa, a gyakorlat
hozzajarult a testtudat és az ellazulasi képesség
fejlesztéséhez. A zarékorben minden résztvevd egy
szinnel fejezte ki az aznapi érzését, ami egyszerre
adott keretet a nap lezarasahoz és visszajelzést a
csoportdinamika alakulasarol.

Harmadik alkalom - onmegnyugtatas, konfliktuskezelés
és imagindcid

A harmadik csoportalkalom soran két beteg gyer-
mek hianyzott, de a jelenlévlk pontosan érkeztek,
és mar rutinszerlen elfoglaltdk megszokott he-
lyeiket. A csoportot a korabbi alkalmakrol ismert 4-
es 1égzbgyakorlattal inditottuk. A résztvevsk besza-
moldi szerint a gyakorlatot tobben is alkalmaztak,
részben az el6z6 tlésen emlitett TikTok-video

hatasara, ami elGsegitette a technika népszerGsitését

és a kortars megerésitést. Eayik gyerek elmondta,
hogy egy nap, amikor nagyon ideges volt, a buszra
felszallva hasznalta is a médszert, ami segitett neki
megnyugodni. Ugyanakkor a progressziv relaxacio
gyakorlasa tovabbra sem épiilt be a mindennap-
jaikba.

A hangolddast kévetSen a gyerekek a Pozitivity
tarsasjaték ,,Ez igen!” kartyacsomagjabol huztak
kartyat, majd megosztottak élményeiket olyan hely-
zetekrol, amikor segit6készek, szorgalmasak vagy
becsiiletesek voltak. A pozitiv cselekedetek tudato-
sftasa és elismerése a proszocialis viselkedés meg-
erbsitését szolgalta.

Az elméleti rész integraltan épilt be a napi fela-
datok kozé, és a stresszhelyzetek értelmezésére, va-
lamint a kontroll- és koncentracioképességre ira-
nyult. Kiemelt figyelmet kapott az, miként értel-
mezik a fiatalok a stresszhelyzeteket, és mennyiben
érzik, hogy befolyasolni tudjak azokat. A kévetkez6
gyakorlat, a ,pillang6dlelés”, egy 6nmegnyugtatd
technika elsajatitasat célozta. A résztvevék kereszt-
be tett karokkal, ritmikus érintéssel végezték a
mozdulatsort, amely arra Osztonzi az elmét, hogy
feldolgozza a kellemetlen eseményt, informdciot.
CsoportvezetSként demonstraltuk a technikat, ez-
zel segitve a helyes kivitelezést és ritmusérzéket.

A ,,Szabad akarat kapcsolé” gyakorlat sorin
ismét elSkeriilt a korabbi trigger-mondat (,,Beldled
dgysem lesz semmil”). A gyerekek szimbolikus kap-
csolo bekapcsolasaval (,,dtkapesolva™ jatszottak el,
hogyan lehetne a helyzetet problémamentesen ke-
zelni. A jatékos dramatizacié erésen motivalo
hatast volt, és a szerepjaték segitette a rugalmas
gondolkodast, valamint a stresszhelyzetek djra-
értelmezését. A csoport megbeszélte, hogy a ,,kap-
csol6” gondolatban barmikor ,,bekapcsolhatd” va-
16s élethelyzetekben is. A csoportmunka elmé-
lyitését segitette Jorge Bucay A bumerangtégla cimu
meséje, amelynek lzenete szerint a fel nem dol-
gozott fesziltségek és elfojtott harag ellentink for-
dulhat, és autoagressziv viselkedésbe, példaul 6n-
kabitészerhasznalatba

sebzésbe, tilzott evésbe,
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vagy depresszioba torkollhat. A mese utan a gyere-
kek sajat konfliktuskezelési stratégiaikat osztottak
meg: |, Betirim az  diveget”,
OFkdllel  beleverek

valamit.” A koz6s feldolgozas soran alternativ,

o Belerdgok  valamibe”,
valamibe”, ,,sirok”, , megolele
egészséges feszlltségesOkkenté modokat is gydj-
tottek: ,sport”, |, zenehallgatis”, | futds”, ,foc”, ,vers-
irds”. Hazi feladatként a résztvevéknek kedvenc ze-
néjik hallgatasa koézben kellett rajzolniuk, bar-
milyen formaban kifejezve az altaluk megélt érzel-
meket. A relaxaciés gyakorlat ezdttal imaginativ ele-
meket is tartalmazott: a gyerekek csukott szemmel
elképzelték, hogy a ,,tovauszo levelek elviszik min-
den kellemetlen gondolatukat és érzéstiket.” Bar
tobbiik szdmara nehézséget okozott a szem becsu-
kasa, a feladat soran fokozatosan oldédott a bizal-
matlansag és a kontrollkényszer. A zarokérben a
gyerekek ismét a MACI-kartyak kozil valasztottak,
és a valasztott kartyaval fejezték ki az aznapi
érzelmi allapotukat, ami lezarta és szimbolikusan is
Osszefoglalta a nap élményanyagat.

Negyedik alkalom - tudatos jelenlét, stresszfeldolgozds és
elmélyiilés a relaxdcidban

A negyedik csoportalkalomra a létszam ismét tel-
jes volt, minden gyermek pontosan érkezett. Killén
o6romot jelentett, hogy az egyik kislany, aki az el6z6
foglalkozast betegség miatt kihagyta, érdeklédott a
torténtek irant, s6t a hazi feladatot is elkérte és
elkészitette. Bz a gesztus jol mutatta a csoporthoz
valé tartozas élményének megerésédését.

A foglalkozas a pillang66leléssel kezd6dott, ame-
lyet mar a korabbi alkalommal is megtanultak. T6b-
ben elmondtak, hogy azota otthon is alkalmaztak,
egyiklik példaul az iskolai stresszhelyzetben (,,amsi-
kor a tandr leszidott, mert nem wvolt rendben a hazi
Sfeladatom”) diszkréten végezte a mozdulatsort, hogy
,»a tobbiek ne vegyék észre”. Bz a visszajelzés jol
példazza a technika adaptaldsat a mindennapi élet-
helyzetekbe. A csoporthangolddas ezittal a DI-
XIT-kartyak segitségével tortént. A gyerekek egy-
egy kartyat valasztottak, amely kifejezte, milyen

érzésekkel érkeztek a csoportba. A képi szimbo-
lumok segitették az érzelmek nonverbalis megje-
lenitését és a csoporttagok kozotti kapesolodast. Az
elméleti rész a mindfulness technika ismertetésére
iranyult, amely a tudatos jelenlét gyakorlasanak
alapjait mutatta be. A beszélgetés soran kiemeltik,
hogy ez a médszer arra hivija fel a figyelmet, hogy
képesek vagyunk kozvetlenil, odafigyelni arra, amit
éppen csinalunk, és tudatosan hangolédhatunk ar-
ra, ami az elménkben, a testiinkben és a kiilvilagban
torténik. A gyerekekkel kézbsen gydjtottik Ossze a
technika ,,fizikai” és ,lelki” hatasait: fajdalomcsilla-
pitas, stresszcsOkkentés, szorongasmérséklés, em-
patia- és koncentraciofejlesztés, valamint 6nelfoga-
das. A ,,t6kmag-gyakorlat” a tudatos figyelem gya-
korlati megtapasztalasat segitette el6. A résztvevok
egy-egy tokmagot tartottak a keziikben, amelyet
alaposan megfigyeltek - megnézték, ahogy ravetil a
tény, megérintették, forgattak, jellemezték. A gyere-
kek spontin megjegyzései (,z0ld, sotétszind”, ,nem
beszél”, ,,dis3”, ,,poloskdhoz hasonlit”, ,,egyik vége s3sir”)
azt jelezték, hogy a figyelmiik fékuszalt maradt.
Amikor pedig képzeletben ,,bele kellett bujniuk” a
tokmagba, olyan valaszok sztlettek, mint: ,,mzeleg van
benne”, , kicsi benne a bely”, ,,eqyediil érezném magam, ha
belebiijnék”. A gyakotlat segitette az élményszerd
tudatositast és az érzékszervi fokusz kialakitasat. A
»ozabadulj a stresszt6l” imaginaciés gyakotlat so-
ran a gyerekeknek egy stresszt okozo helyzetet
kellett allatta formalniuk képzeletben, majd ,,becso-
magolni” és ,elkiildeni” valakinek. A feladat soran
mindenki szabadon alkothatott, a gyakorlat végén
pedig a gyerekek szivesen osztottak meg az
allatokrol és azok ,,utjarél” szolo torténeteiket. A
narrativak mogott jol kirajzolédott az egyéni élet-
torténet és a stresszhez, illetve a csaladi kapcso-
latokhoz valé viszony:

o | Egy fekete, biidis kis patkdny volt, ami miég
vinmyogott is. Egy dobozba csomagoltam  és
anydmnak kiildtem. .. amikor megldtta, mar nem
driilt. Nekem ez jo érzés volt.”
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o En egy csiiszis kis 300d gyikot képzeltem, amit
papirba tekertem és elkiildtenr a tesomnak. .. jo
érzeés volt ez nekem.”

o En egy ponilovat képzeltem, ami fekete volt...
Anydmnak kiildtem, aki eldszor oriilt, de a poni
1megdiiglott. Nekem ez jo érzés volt, anydm megér-
demelte, a ponit sajndltan.”

A gyakorlat soran biztonsagos médon fejezhették
ki dihiiket, csalédottsagukat és ambivalens érzel-
meiket a szil6i kapcsolatokrol, ezdltal a belsd
fesziiltségek szimbolikus feldolgozasa valésulhatott
meg. A foglalkozas masodik felében Zalka Csenge
Virdg Hés6k és pimaszok cimd gydjteményébdl a
»Iekete cica” cim@ mesét dolgoztuk fel, amelyben
a kedvesség, a tiirelem és a gondoskodds motivuma
jelenik meg. A mese tizenete - ,,a macska simoga-
tasa a lélek simogatasa” - a nyugalom és az 6nelfo-
gadas szimbolikus megjelenitése volt, amely jol
illeszkedett a foglalkozas témajahoz. Hazi feladat-
ként a gyerekek egy 6romteli cselekvéseket tartal-
maz6 listat kaptak. A tevékenységeket z6lddel, kék-
kel és pirossal kellett jelSlnitik aszerint, hogy
gyakorlott, kiprobalni vagyott, vagy épp szamukra
nem OSrémteli élményt jelentenek. Ez a feladat az
Onreflexiot és a pozitiv érzelmi tudatossagot fej-
lesztette. A relaxacios gyakorlat ez alkalommal j
kereteket kapott: jogamatracokon, zenével és fiisto-
16vel kisért imaginaciéval tortént. A résztvevsk a
korabbi tapasztalatokbdl tanulva ezuttal fekvé hely-
zetben, egymastol megfeleld tavolsagban végezték a
gyakorlatot. A ,tengerparti kép” imaginacidja soran
minden gyermek ,aktivan” részt vett a folya-
matban. A csoporttagok a kézés ebédnél spontin
moédon is megerSsitették: ez nagyon jo volt”. Ez a
visszajelzés a relaxacios gyakorlat sikeres beéptilését
és az érzelmi biztonsdg tovabbi névekedését
jelezte. A zarokor ismét a MACI-kartyak segitségé-
vel valosult meg, az instrukcié ezuattal: ,,Milyen
érzések vannak benned?” A valasztasok és meg-
osztasok a csoportkohéziét tovabb erdsitették,
mikézben lezartak az alkalmat egy érzelmileg
tudatositott allapotban.

Otidik alkalom - hila, tudatos jelenlét és lezdrds

Az 6t6dik alkalmon a csoport ismét teljes 1ét-
szammal vett részt, minden gyermek pontosan ér-
kezett. A foglalkozast a korabbi alkalmakbodl mar
ismert pillangdoleléssel kezdtiik, amelyet ezuttal a
gyerekek maguk valasztottak a nap inditasaként.
Tobben elmondtik, hogy a gyakotlatot otthon is
alkalmazzak, amikor fesziltséget, szorongast vagy
haragot élnek meg, ami a technika spontan beépt-
1ését jelzi a mindennapi stresszkezelésbe.

A bemelegité blokkban 4jra Bagdi Bella ,,Pozitiv
gyerek vagyok” személyiségtejleszté kartyacsomag-
jat hasznaltuk, ezuttal is a pozitiv érzelmek és 6n-
megerdsitések aktivizalasara. A felidézett gondola-
tok és rovid megosztasok a hangulatot oldottak, és
tamogattak a csoporttagok kozotti kapcesolddast.
Az elméleti rész a hala témajat jarta kordl. Beve-
zettitk a résztvevOket abba a szemléletbe, hogy a
hala nem csupan egy pillanatnyi érzelmi allapot, ha-
nem olyan pozitiv pszicholégiai attitid, amely a
mindennapi élet minéségét is meghatarozza. A be-
szélgetés soran megfogalmazodott, hogy a hala
gyakorlasa segithet a szenvedés, a negatfv érzelmek
és a kilatastalansdg enyhitésében, mivel a figyelmet
a pozitiv élményekre és er6forrasokra iranyitja. A
foglalkozason elhangzottak szerint ,,agyunk abban
gondolkodik, amire riahangolédik” - ha tehat a
gyerekek tudatosan figyelnek az aprd 6rémokre,
fokozatosan erésédhet a pozitiv érzelmi beallito-
das. A hala megélésének pszicholdgiai és fiziologiai
elényeit is érintettiik, hivatkozva Ferenczi (2021)
megallapitasaira, miszerint a rendszeres halaélmény
javitja a stresszel valé megklzdést, ndveli a pszi-
chés tartalékokat, és el6segiti a rezilienciat. A ,,po-
gicsa-gyakorlat” a tudatos jelenlét (mindfulness)
élményszerd megtapasztalasara szolgalt. A gyerekek
a feladat instrukciéi mentén - érzékszervi foku-
szalassal - vizsgaltak, tapintottak, szagoltak, hallga-
ttak, majd {zlelték a pogicsat. A gyakorlat célja az
volt, hogy a figyelmiiket teljes mértékben a ,,jelen
pillanatba” rogzitsék, igy élve at, hogy az apro,
hétkéznapi cselekvések is lehetnek forrasai a meg-
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nyugvasnak és a tudatos 6rémnek. A csoporttagok
lathatéan elmélyilten és nyitottan végezték a
feladatot, néhanyan kifejezetten megfogalmaztak,
hogy ,,ilyen lassan még sosem ettem semmit”. A feladat
egyuttal a halatéma élményszintli megerdsitését is
szolgalta. A relaxacios gyakorlat az el6z6 alkalom
bevalt formédjaban zajlott: jégamatracokon, zenével,
fustolvel és kiilsG vezetéssel. A gyerekek maguk
kérték, bogy ,minden ugyanigy tirténjen, mint legutobb”,
ami azt mutatta, hogy a relaxacios ritualé a csoport
szamara biztonsagos, kiszamithaté élménnyé valt.
Az imaginacié soran a mélyebb elmélyiilés észlel-
het6 volt, a testtartas, a légzés és a mimika is a bel-
s6 nyugalom allapotat tiikrézte. A csoportzaras ré-
szeként minden gyermek ,,halanaplét” kapott ajan-
dékba, amelybe azt kértik, hogy minden este je-
gyezzenek fel harom dolgot, amiért halat éreznek.
A koz6s megbeszélés soran a gyerckek meg-
fogalmaztik, hogyan tervezik ezt beépiteni a nap-
jaikba, ezzel is segitve a héla gyakorlasanak rutinjat.
A zardkor soran a gyerekek a kévetkezé mondatot
egészitették ki: ,,Halas vagyok..., mert...” - ez a
feladat nemcsak az alkalom, hanem a teljes cso-
portfolyamat érzelmi lezarasanak is része volt. Az
elhangzott mondatokban egyszerre tikr6z6dott a
humor, a szeretet és a kapcsolodas élménye:

e Hdlds vagyok a nevelinek, hogy rdam erdltette a

csoportot!

o Hdlds vagyok anyunak, hogy megsziiletten!”

o Hdlds vagyok anydnak, hogy 4gy szeret, mint a sajdt

gyerekeét!”

A foglalkozas végén a kézosen reflektaltak a cso-
portélményre, tObben jelezték, hogy szivesen ven-
nének részt k6z6s meditacios alkalmon a jévében.
A bucsu benséséges, meghitt hangulatban zajlott,
amelyben egyszerre volt jelen a kapcsolddas, az
onreflexio6 és az érzelmi lezaras.

Tapasztalatok, kévetkeztetések

A csoportfolyamat az Amundson-féle (2013)
modell alapelvei szerint szervezédott, a bizalomra,
egylttmiikodésre és kolesénbs tamogatasra épitve.

A kitdzott célok - stresszkezelési technikdk elsa-
jatitasa, Onreflexié és redlis énkép fejlesztése,
valamint érzelmi stabilitds erdsitése - a foglalko-
zasok soran fokozatosan megvaldsultak. A kezdeti
ismerkedési fazist kbvetSen a résztvevék kapcso-
lata bizalommal teli egyiittmikodésbe fejlédott,
nyilt kommunikacié és kolesonos tisztelet jellemez-
te a csoportdinamikat. Idénként el6fordultak ki-
sebb félreértések vagy érzékeny megjegyzések, de
ezek minden esetben azonnali tisztizast nyertek,
ami 6nmagaban is fejlesztette a konfliktuskezelési
és empatikus készségeket. A foglalkozasok soran a
stresszkezelés mellett kiemelt figyelmet kapott az
empatia, az el6itéletek felismerése és az Onér-
tékelés. A gyerekek kezdetben hajlamosak voltak
egymast cimkézni, de a kéz6s munka sordn meg-
tapasztaltak a pozitiv fékusz hatasit. A csoport-
élmény lehetéséget adott arra, hogy fokozatosan
bels6vé tegyék a pozitiv visszajelzéseket, és redli-
sabb, elfogadébb képet alakitsanak ki énmagukrol.
A gyakorlatok, példaul érzelemkartyak, mindful-
ness-jellegti feladatok és relaxacios technikak, szim-
bolikus és élményszintd tanulast biztositottak. A
résztvevok nemcsak kognitfv szinten értették meg a
stresszkezelés alapelveit, hanem testileg és érzelmi-
leg is megtapasztaltak a megnyugvas, az elfogadas
és a kapcsolodas élményét. A visszajelzések alapjan
sokan otthon is alkalmaztak a tanult technikikat,
ami a csoport hatisanak egyik legerSsebb jele. A
folyamat hozzajarult a pszichés jollét és a szocialis
kompetenciak fejlédéséhez, javult a kommunikacio,
nétt az Onreflexié, és a résztvevék jobban tudtak
verbalizalni érzéseiket. A csoport egyben védéfak-
tor is volt, biztonsigos teret nyujtott, ahol meg-
tapasztalhattak a kozOsséghez tartozas és az elfo-
gado kapcesolddas élményét.

A vezet6i 6nreflexiod szerint a tervezett struktira
iranytiként szolgalt, de a gyakorlatban gyakran
rugalmas adaptaciéra volt sziikség a résztvevsk
életkori és érzelmi sajatossagai miatt. A sponta-
neitas nem gyengitette, hanem er@sitette a csoport

hitelességét és a vezetSi jelenlétet. A rendszeres
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részvétel, a mobiltelefonok hittérbe szoruldsa és a
hianyzasok alacsony aranya a belsé motivacio jelei
voltak. A nevel6szil6ktdl és lakasotthoni nevel6k-
tol érkezett visszajelzések egyértelmien pozitivak, a
gyerekek nyugodtabbak, kiegyensuilyozottabbak,
jobban kommunikaltak és tobb empatiat mutattak
tarsaik irant. A csoportmunka hatdsa a kognitiv
pszicholbgia szempontjabdl is értékelhetd, a pozitiv
tokusz gyakorlasa kozvetlentl alakitotta a gondola-
tokat, érzelmeket és viselkedést. Mindezek utin
elmondhaté, hogy a program elérte céljat, hiszen a
gyermekvédelmi szakellatasban él6 kamaszok érzel-
mi stabilitdsa, 6nismerete és megkiizdési képessége
fejl6dott. A tapasztalatok megerdsitették, hogy a
hosszd tavd, személyre szabott timogatas nélkil a
tartés fejlédés nem biztosithatd, ugyanakkor a cso-
portfoglalkozasok képesek megtérni a bizalmat-
lansag és elszigetel6dés korét, és eszkozt adni a
fiatalok kezébe sajat életiik alakitasdhoz. Az ilyen
programok tarsadalmi jelentSsége is kiemelt, a rezi-
liencia, mentalis egészség és Onhatékonysag erdsi-
tése hosszi tavon csékkentheti a kirekesztettség,
lemorzsolodas és felnSttkori marginalizacié kocka-

zatat.
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