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HOGY KEZDJUK A BESZELGETEST...

Ha okkal feltételezi, hogy valaki onsértést végez, tiszteletteljes kivancsisaggal
kozelitse meg a témat.

Ahelyett, hogy olyan kérdésekkel kozelitene, amelyek elitélonek vagy
vallatonak tiinhetnek, ossza meg aggodalmait oly médon, hogy beszélgetésre
késztessen. Példaul mondhatja:

,Ugy veszem észre, hogy az utobbi idében kissé izgatott/visszahtizodo/felduilt
voltal (itt irja le az aggodalmat), és/vagy észrevettem ezeket a nyomokat/
vagasokat/égési sériiléseket (itt irja le a modszert). Nem kivancsiskodni akarok,
de aggodom érted. Tudom, hogy néha az emberek, akik nehezen boldogulnak,
onsértést végeznek. Ez torténik veled?”

MI NEM MUKODIK?

TULREAGALAS

Az 6nsértés kiilonféle érzelmeket valthat ki.
Azonban nem hasznos, ha sok érzelemmel
reagal (pl. megrendiilt, nagyon ideges),
amikor a személlyel az onsértésrél beszél.
Az ilyen reakcidk azt jelezhetik, hogy
kényelmetleniil érzimagat abeszélgetésben.
Ez gatja lehet a jov6beli megosztasoknak.
A tulzott aggodalom szintén haszontalan
lehet. Egyes esetekben ezek az Onsértésre
adott reakciok is erdsithetik a viselkedést.

KERDEZOSKODES

Ha vallatoan teszi fel a kérdéseket (pl. miért
tette, miért nem) érvénytelenitheti az érintett
didk tapasztalatat, és azt sugallhatja, hogy
valamit rosszul csinal. Keriiljle az olyan
kérdéseket és megjegyzéseket is, amelyek
azt sugalljak, hogy konny( abbahagyni az
onsértést (pl. ne kérje az embereket, hogy
,csak hagyd abba, miért nem csinéalod ezt az
onsértés helyett?”)

JUMPING .. - BELEUGRAS AZONNAL A
PROBLEMA MEGOLDASABA

Bar ez gyakran segiteni akarasbdl fakad, a
probléma ,megjavitdsa” ugy tlinhet, hogy
nem hallgatja meg vagy hallja meg, amit
az illeté didk mond. Ezenkiviil sokan nem
alinak készen arra, hogy abbahagyjak az
onsértést. Ez kiilonosen az 0Onsértésrél
sz6l6 beszélgetések elején fordulhat elé.
Sok ember még nem all készen arra sem,
hogy beszéljen az 6nsértésrol.

TUL SOK KERDES AZ ONSERTESROL

Ha tul sok figyelmet forditunk az dnsértésre,
és az Onsértési epizdédok részleteire, az
elvonhatja a figyelmet arrél, mi van az
Onsértés hatterében. A részletekre vald
Osszpontositds az  érintettek  didkok
szamara Onsértésre 0sztonz6 is lehet. Ne
legyenek elhamarkodott kovetkeztetései
vagy feltételezései arrél, miért végez valaki
onsértést.



MI MUKODIK?

NYUGODT, BIZALMI LEGKOR ES
MEGKOZELITESE

Ez higgadt és empatikus megkdzelitést foglal
magaban, amely mentes barmiféle itélettdl.

- ,Ugy tinik nehéz idészakon mész 4t
mostanaban. Tudom, hogy az emberek néha
onsértést végeznek, hogy megbirkézzanak a
nehéz érzésekkel és tapasztalatokkal. Ez nalad
is igy van?”

Ha a didk onsértésrél kezd beszélni, értékelje
és igazolja erre vald hajlanddsdgat. Példaul
mondhatja: ,Nagyra értékelem, hogy hajlandé
vagy beszélni velem errél. Biztos vagyok benne,
hogy nem kénnyd megtenni.”

TISZTELETTUDO KiVANCSISAG.

A kérdések feltevése fontos, de a tiszteletteljes

hozzaallas kritikus jelentéségl. Annak az

érzésnek a kozvetitése, hogy valéban meg

akarja érteni a diak tapasztalatait, sokat segit,

hogy az érintett megértve érezze magat (és az

On megértését is segiti).

+, Tudom, hogy az 6nsértésnek kiilonbzé jelentése
és célja lehet kiilonbozé emberek szamdra.
Szeretném jobban megérteni a tapasztalataid.
Segitenél megérteni, mit jelent szamodra az
Onsértés?

ACKNOWLEDGING STUDENTS MAY NOT BE
READY TO STOP - LEHET, HOGY NEM ALLNAK
KESZEN ARRA, HOGY ABBAHAGYJAK
Sok didk szamara az Onsértés lehet az egyetlen
mddja a megkiizdésnek. Tehat az Onsértés
elengedésének lehet6sége ijeszté lehet
szamukra. A folyamat része annak elismerése
is, hogy a didk esetleg nem all készen arra, hogy
szakmai segitséget kérjen.

« ,Ugy hangzik, hogy az énsértést most nehéz
lenne abbahagynod. Ez azt jelenti, hogy ugy
érzed, nincs semmilyen mas eszkozdd, amikor
stresszesnek és tulterheltnek érzed magad?”

FOKUSZALJON AZ SZEMELY ALTALANOS

JOLLETERE

Ahelyett, hogy csak az  Onsértésre

Osszpontositana, fontos, hogy aggodalmat

fejezze ki az érintett diak altalanos jollétével

kapcsolatban. Az Onsértés gyakran mas
nehézségek jele. Az Onsértésre vald tulzott

Osszpontositas érvénytelenitheti a diak egyéb

tapasztalatait is.

+ ,Aggédom a jollétedért és azért, hogy mi van
veled. Az alapjan, amit az 6nsértésbél értek,
tudom, hogy éltalaban sok minden térténik a
héttérben. Azt hallottam, hogy egyesek szamdra
ez a stressz, mdsok szamdra kapcsolati
nehézségek, van, akinél ez a harag kezelésének
mddja, masokndl pedig a depresszié vagy az
egyediillét. Meg tudod mondani, nalad mi van a
hattérben?”



MAS FONTOS KULCSTENYEZOK HA ONSERTESBEN

HASZNALJA A DIAKOK NYELVEZETET

Amikor ©nsérté didkokkal beszél, fontos,

hogy hasznaljuk az 6 nyelviiket. A didkok altal

hasznalt kifejezések alkalmazéasa elismeri
tapasztalataikat, és azt mutatja, hogy valéban
figyellink rajuk.

« Példaul, ha a didk az “én vagasomra/
vagdosasra” utal, kérdezhet: “Beszélnél nekem
egy kicsit tobbet a vdgasodrdl/vagdosdsrol?
Szeretném megérteni, mit jelent szamodra a
vagas.”

ERVENYESITSE, HOGY AZ ONSERTES CELT

SZOLGAL

Ez azt (izeni a tanuléknak, hogy nyitott a

tapasztalataik megértésére, és érvényesnek

tekinti tapasztalataikat.

- ,Ugy hangzik, mintha az Gnsértés
megkdnnyebbiilést adna, ha ugy érzed,
hogy nagyon leterhelt vagy, és ha sok lelki
fajdalmad van. Ez nagyon nehéz élménynek
tlnik szamodra.”

ISMERJE FEL SAJAT REAKCIOIT

Ne feledje, hogy fontos, hogyan reagal
valakire, aki ©nsértést végez. Bar néhany
ember kezdetben erés reakcidkat mutathat,
és ez gyakran érthetd, fontos, hogy a valaszok
nyugodtak és megértéek legyenek. Fontos,

hogy a didkoknak lehetéségiik

megosztani  torténetiiket  anélkiil,

nyomast éreznének.

+ Ha aggddik egy didk miatt, nem biztos, hogy
hasznos, ha a reakcidja tele van panikkal vagy
szorongdssal.

* Probéljon tiirelmes lenni, és hagyja, hogy
a beszélgetés  kibontakozzon,  hagyjon
idét a tanulénak, hogy megossza Onnel
tapasztalatait.

legyen
hogy

ERVENYESITSE, MILYEN NEHEZ LEHET
BESZELNI ONSERTESROL
Hihetetlenil nehéz lehet a didkoknak

megosztani tapasztalataikat. Néha a tanulé

onsértését valaki olyan fedezi fel, aki ismeri;

ezekben az esetekben a tanulé ugy érezheti,

hogy a privat szférajat sértették meg vagy

arultak el. Ezt el kell ismerni és érvényesiteni

kell.

© Ha a tanulé &nsértésrél beszél Onnek,
hangstlyozza, hogy hajlando erre.

+ Példdul mondhatja: ,Nagyra értékelem, hogy
hajlandé vagy beszélni velem errél. Biztos
vagyok benne, hogy nem kénnyd megtenni.”

Translator. Richard Flach



