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Bevezetés

A Raciondlis Emocionélis Terapia (tovabbiakban RET) egy kognitiv megkozelitési mod. A
modszert Albert Ellis eredetileg a felnttek szamara dolgozta ki, gyermekekre és serdii-
16kre is adaptalt.

A RET oktatési 4gat, a Racionalis Emociondlis Nevelést (REE) el6szor 1968-ban egy
New York-i iskolaban vezették be, és nagyon révid idén beliil tandcsadd szolgaltatassa
valt. A kozpont tandrokat és iskolai személyeket képzett ki a modszer alkalmazasara.
Szamos iskolaban a tantargyak tanterv szerinti oktatdsa mellett, parhuzamosan folyt a
racionalis gondolkodas alapelveinek tanitdsa. A tapasztalatok szerint azok a gyerekek,
akik alkalmazzak a RET alapelveit, j6 altalanos problémamegoldé készséggel rendelkez-
nek, és konnyebben birkéznak meg az érzelmi problémaikkal is. Jelen tanari médszertani
utmutaté célja a RET elmélet ismertetése, valamint a médszer lépéseinek elméleti és gya-
korlati bemutatésa iskolai példak segitésével.

A modszer jol alkalmazhat6 az ltaldnos és kozépiskolasokkal folytatott nevel6i mun-
kaban. Alkalmazésa, a médszertani Gtmutaté elméleti és gyakorlati ismereteinek elsajati-
tasa mellett, feltételezi a tanarok tréning jellegii kiképzését is. A REE oktatasi és nevelési
folyamatban torténd alkalmazasa esetén fontos a rendszeres konzultacios (szupervizori)
kapcsolattartas kompetens szakemberekkel.

A RET érzelmi zavarok és gyakorlati problémak megoldasanak kognitiv-viselkedéses
megkozelitése. Célja az, hogy adaptivitas, fesziiltségcsokkentés iranyaba segitse a gyere-
keket.

Torténeti hattere, alapfeltevése

Az elmélet és gyakorlat jelenlegi formajét Ellis dolgozta ki, Waters nyomén (1982).

A kognitiv megkozelités a pszichés zavarok értelmezésében és kezelésében az infor-
maciofeldolgozasi folyamatok, illetve kognitiv sémak miikodésére helyezi a hangsulyt. A
kognitiv sémdk az egyén tapasztalati tudasat tomoritd ismerettombok, amelyek 6 funk-
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ci6ja, hogy szabalyozzak a megismerési folyamatokat. Segitségiikkel a személy tjraalkot-
hatja a valdsagot, és létrehozza a val6sag sajatos, ra jellemzé leképezddését. A kognitiv
sémak a kornyezettel folytatott interakcié nyoman fejlédnek, formal6dnak olyan mentalis
miiveletek révén, mint a jelentésadas, megértés, belatas. A séma folyamatosan gyarap-
szik, egy-egy ij élmény hozzaadodik a tarolt repertoarhoz.

A tovabbiakban bemutatjuk a szerz6 szerinti valtozatot azzal a fogalmi apparatussal,
amellyel kidolgozta, és késébb a kivant elméleti adaptaciot jeldljiik ki.

A RET aktiv, direkt megkozelités, amelynek kozéppontjaban az adaptacié (alkalmaz-
kodas) szempontjabdl improduktiv gondolatok, érzelmek és viselkedések produktivva
valtoztatasa 4ll. Vannak feltételezései az érzelmi zavarokroél és az egészség természetérdl,
amit jol illusztralnak a kovetkezd sorok: ,Az élmény nem az, ami az emberrel torténik,
hanem az, amit csinal az ember azzal, ami torténik vele.” (Aldous Huxley) Mivel az egyé-
nek onmaguk hozzak létre sajat érzelmeiket, igy képesek azt megtanulni, hogy hogyan
tarthatjak azt ellendrzésiik alatt ahelyett, hogy ez forditva torténne.

Az érzelmi zavarok ABC-elmélete szerint, amely a RET alapvet6 elve: nem a helyzet
(A) hozza létre a zavaré érzelmi kovetkezményt (C-t), hanem a helyzettel kapcsolatos hi-
edelmek (B) hozzik létre az érzelmi zavart. Annak érdekében, hogy médositsuk az in-
adekvat érzelmekhez vezeté improduktiv hiedelmeket, sziikséges az irracionalis azonosi-
tasa, érvényességének vizsgélata, kérdések feltevése azzal kapcsolatban, hogy ezek segi-
egy kevésbé zavar6 hiedelemmé. A programban megkiilonboztetiink gyakorlati és érzel-
mi problémakat. A gyakorlati problémak a kornyezetb6l ad6dé redlis nehézségeket jelen-
tik, amelyek tervezéssel, alternativak elemzésével megoldhatok. Jelen esetben ezek meg-
oldasat nem targyaljuk.

Az érzelmi problémak kényelmetlenek, nincsenek ra azonnali megoldasi elképzelései
a személyeknek, gyakran nem is tudatosak.

A gyakorlati problémakat nem kisérik sziikségképpen érzelmi problémak is, de nem
kizart a fellépésiik. A RET szerint, ha mindkét problématipus egyszerre van jelen, akkor
célszeriibb el6bb az érzelmi problémaval foglalkozni. A szerzé példaja szerint, ha valaki
érzelmi problémaval kiizd, az anal6g helyzet azzal, mintha s(irli kodben lenne, melyt6l
nem latja a tényleges gyakorlati problémat, képtelen logikusan végiggondolni azt. Ahhoz,
hogy megsziintessiik a kodot, fel kell ismerniink a kodot kialakité hiedelmeket, és azt ra-
cionalis hiedelmekkel kell helyettesiteniink. Akkor érdemes gyakorlati problémamegol-
déssal foglalkoznunk, amikor az érzelmek mar adekvatabbak a helyzethez.

Az anyag elkiilonit racionalis és irracionalis hiedelmeket. A racionalis hiedelmek a va-
16sagbdl szarmaznak, énerdt novelnek, segitik a személyeket céljaik elérésében. Az irra-
cionalis hiedelmek nem kovetkeznek a val6sagbdl, 6nmegsemmisit6k és altalaban megga-
toljak a célok elérését, inadekvat érzelmeket eredményeznek. Az irracionalis hiedelmek-
nek két kategdriaja van, a kovetelés és a katasztrofahangulat.

A katasztrofa tipusu irraciondlis gondolat azt jelenti, hogy mértékteleniil felnagyita-
nak a személyek bizonyos helyzeteket, illetve a benniik lev félelemgeneralé mozzanato-
kat. Példak irracionalis félelmekre, amelyek kovetelésiik vagy katasztréfahangulatuk mi-
att zavarhoz vezethetnek:

¢ Borzalmas, hogy nem szeretnek engem.

e Ha hibazok, akkor nagyon rossz vagyok.

e Nekem soha semmi sem sikeriil.

e Borzalmas lenne, ha visszautasitandnak.
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e Biztos nem fog sikeriilni a vizsgam.

A kovetelés tipusu irracionalis gondolat lényege az, hogy masok, a vilag vagy akar a
személy maga, mas legyen, mint amilyen. Ez csak emocionalis fijdalomhoz vezethet. Ilyen
irracionalis gondolatok példaul:

e Mindennek tgy kell torténnie, ahogy én szeretném!

Mindig, mindent meg kell kapnom, amit én akarok!
A felnétteknek tokéletesnek kell lenniiik!

Csak egy helyes vélasz van!

Nem Kkellene, hogy varjak barmire is!

Minden érzelmi zavarnal léteznek raciondlis és irracionalis hiedelmek, de 4ltaldban az
irracionalis hiedelmek hivjak fel magukra a figyelmet. Az irracionalis hiedelem megsziin-
tetési folyamatanak elsé 1épcsdje, hogy racionalis megfeleldjével helyettesitjiik. Ez annak
segitségével torténik, hogy megkiilonboztetiink adekvat és inadekvat érzéseket. Az adek-
vat érzéseket a racionalis hiedelmek hozzak létre, altalaban - a végletes reakciokkal el-
lentétben - mérsékeltebbek. Az inadekvat érzéseket irracionalis hiedelmek valtjak ki, és
ezek a helyzetnek nem megfeleld tilzott valaszok, reakciok. Ezek hatraltatjak a célok el-
érését. Az a felfogas lényeges, hogy az inadekvat érzések bantdak, altalaban az emberek
nem profitdlnak beldliik. Példaul, ha egy gyereknek nem sikeriil &tmennie egy vizsgan,
vagy nem jol felel, és emiatt diihot, ellenségességet érez, ez inadekvat és egyaltalan nem
segiti el6 a dolgokat. De ha haragszik, bosszankodik vagy lehangolt, az adekvat, és valé-
sziniibb, hogy produktiv viselkedést eredményez, tébbet tanul a kovetkezd vizsgara. Vagy
ha egy gyerek depresszivvé valik, mert baratai nem akarnak vele jatszani, az inadekvat
érzés, de ha szomoruva valik emiatt, akkor az adekvat érzés. Ugyanilyen médon, ha min-
den felelésnél nagyon szorong, az inadekvat, ha kissé aggddik, az adekvat érzés.

Nem azt koveteli ez a médszer, hogy ne legyenek banté értelmeik a személyeknek,
hanem felteszi, hogy megtanulhat6 ezek 4talakitasa olyanna, amellyel 6k elégedettebbek.
Enerdsitést tanit. A foglalkozasok kozponti témaja az alapkomponensek targyalasa, illet-
ve a kognitiv valtozas segitése.

A RET szerint minden ember felelds az altala létrehozott és atélt érzelmeiért. Helyte-
len masokat hibaztatni azért, amit mi magunk érziink. Tulajdonképpen a RET egy opti-
mista életszemléletet eredményez, mert feltételezi, hogy az egyének masoktol fliggetlentil
hozzak létre sajat érzelmi reakciodikat, és ezért szabadok annak megvalasztasaban, hogy
egy-egy szitudciéban mit érezzenek.

Célja az is a RET-nek, hogy megtanitsa a gyerekeket 6nmaguk elfogaddsara. Annak
megtanulasara, hogy egyetlen hibds viselkedés nem azonos a viselkedést produkald
egész személyiségével, pl. megiitotte testvérét, kiontotte a tejet, rossz osztalyzatot kapott
stb., nem azonos azzal, hogy 6 rossz. Helyteleniil cselekszik valaki, de ett6l 6 még nem
rossz ember.

Arra biztat a RET, hogy fogadjuk el magunkat 6nmagunk teljességében, j6t és rosszat
egyarant.
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A RET lépései
Kapcsolatteremtés

A gyerekek, szemben a felndttekkel, nem keresik fel 6nként azokat a szakembereket,
akiktdl segitséget kaphatnanak. Els6sorban azért nem, mert életkoruk miatt sem temati-
zalni, sem verbalizalni nem tudjak kellemetlen banté érzelmeiket. Iskolai szocializacié-
jukban sem kapnak mintdkat arra, hogy a pedagégusok mint tanacsadék is miikodhetnek.
A segité szakember akkor tud legjobban kapcsolatot teremteni, ha baratsagosnak mutat-
kozik, nem erészakolja magat a gyerekre, ha itélett6l mentes és nyitott a gyerek kérdései-
re. Ezért a gyerekeknek érdemes felajanlani a veliik valé foglalkozas lehet&ségét. A peda-
gogus szakértelmére bizott (és a tréningkiképzo célja is) a megfelel6 kapcsolatfelvétel.
Akkor jé a kapcsolatfelvétel, ha a feln6tt nem erdszakolja magat a gyerekre, ha szabad
dontést hagy és valéban ,felajanlja” a segitséget. Szerencsés, ha talalunk egy olyan elemet
a gyerekek életében, amin feltevésiink szerint szeretne valtoztatni; ne féljen a feleléstdl,
legyenek baratai stb., amivel arra késztetjiik 6ket, hogy érdemes a csoportba belépniiik.
Tudatositsuk, hogy nem tokéletes gyerekké fog valni, hanem inkabb segitséget kap ahhoz,
hogy konnyebben oldja meg problémait, vilagosabban gondolkodjon.

Ennek érdekében a pedagbgus segiti a tanul6 onfeltarasat azzal, hogy:

e j6 modellt nyujt az énfeltarasra,

e mindsités nélkiil elfogadja, amit a gyermek mond,

¢ minden esetben megerdsiti a gyermeket, ha feltarja 6nmagat.

A kapcsolatteremtés-foglalkozas végén célszeri szerzédést kotni, amelyben rogzitik a
kozos munka feltételeit.

Az érzelmek ,,megtanitdsa”

Kiilonbségek vannak a gyerekek kozott a tekintetben, hogy mennyire képesek megérteni
és kifejezni érzelmeiket. Van olyan gyerek, aki nem tudja, mik az érzelmek, van, aki nem
tudja azonositani sem 6nmaga, sem masok érzéseit, és vannak olyanok, akik nem tudjak
kifejezni érzéseiket.

Az érzelmekre vonatkozo szokincset konnyen felmérhetjiik, ha megkérjiik a gyereke-
ket, hogy nevezzenek meg annyi érzelmet, ahdnyat csak ismernek, és ezeket 6sszegyfijt-
jiuk. Ha rendelkezésiinkre all mar ez a lista, kérhetjiik, hogy irjanak le egy-egy szituaciot,
amelyben egy-egy adott érzelmet atéltek, ugyanakkor azt is mondjak el, mit gondolnak,
mi vezetett ahhoz, hogy ezt az érzelmet érezték az adott helyzetben. Ez nemcsak informa-
ciét ad arrol, hogy a gyerekek milyen fejlettségi szinten 4llnak az érzelmek megértésében,
hanem egyben j6 bevezet6 magéhoz a RET-hez.

Szamos technikat hasznalhatunk az érzelmi tudatossag novelésére. Ilyenek pl. a ,pil-
lanatkartydk”, amelyek mindegyikén egy érzelem szerepel. Ezeket a kartydkat szamos
moédon alkalmazhatja a csoportvezet6. Példaul kitalalés” jatékot jatszik a gyerekkel,
amikor is egymast véltva, a kivalasztott kartyan szereplé érzelmet az egyik lejatssza, és a
masiknak ki kell taldlnia, hogy mi a lejatszott érzelem. Vagy péld4ul, egymést valtva tor-
téneteket kell kitaldlniuk egy-egy érzelemhez. Az is lehetséges, hogy az érzelmi ,pillanat-
kartyak” segitségével kikérdezziik a gyereket, hogy mely érzelmeket élte 4t az elmult hé-
ten. Az érzelmi tudatossagot az is noveli, ha megkérjiik a gyerekeket arra, hogy tartsak
szamon atélt érzelmeiket. Konyvek, lemezek, a TV, a baratok és a csalad, mind-mind
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anyagot szolgaltatnak az érzelmi tudatossag noveléséhez. Felkérhetjiik a gyereket, hogy
véljon érzelemnyomozova, és probalja megvizsgalni, hogy a kiilonb6zé emberek miként
kezelik érzelmeiket, és errdl szerzett tapasztalatairél szamoljon be a kovetkez6 foglalko-
zason.

Az érzelmek tudatositasdnak egy masik mddszere, ha felkérjiik a gyereket, hogy kii-
16nb6z6 kritériumok alapjan jellemezze az atélt érzelmet. Példaul, ha a gyerek arrol sza-
mol be, hogy mérges volt osztalytarsara, megkérhetjiik, hogy értékelje haragjat pl. a ko-
vetkez6 modon:

Az érzelmed

Erés Gyenge
Segit6 Banto
Kellemes Kellemetlen
Rovid ideji Hosszu idej

A gyerekeket ezutdn megtanitjuk arra, hogy mi a kiilonbség az adekvét és az inadek-
vat érzések kozott, és hogy érzelmeik sajat gondolataikbol és hiedelmeikb6l szarmaznak.
Az elgondolas, hogy 6k feleldsek érzelmeik létrejottéért, s hogy megtanulhatjak érzelmeik
kontrolljat, gyakran nagyon vonz6 a gyerekek szamara, akik azt hiszik, hogy az életiikben
nagyon kevés olyan dolog van, amelyet 6k kontrollalhatnak.

Mivel kiillonbség van a személyek tudasaban a tekintetben, ahogyan sajat érzelmeiket
definialjak, illetve masok érzelmeit felismerik, ezért az erre valé érzékenyités tobb foglal-
kozas témadja lehet. Ennek nyelvi-kommunikaciés mozzanatait is elemezni lehet.

A kognitiv véltozas eléfeltétele, hogy figyeljiink a belsé beszédre, felismerjiik azt, amit
magunkrol, belsé folyamatainkrél tudunk. Igy kiilonitjiik el a racionalis és irracionalis hi-
edelmeket, mellérendelve mindig azok kovetkezményeit. Ebben a szakaszban keletkezik
egy élettorténetekbdl allé anyag, szituaciokrdl, érzelmekrol, hiedelmekrél, amivel a ko-
vetkez6 szakaszban dolgozni tudunk.

Erzelmekkel val6 ismerkedés:
Szituacio Inadekvat Adekvat
Felelés =
Pénzkérés sziil6ktol =
Pénztalca elvesztése =
Dolgozatiras =
Otthoni verekedés =
Térsak cstifolasanak elviselése =

Sok gyerek el6tt beszélni =

A kritikai gondolkodads elsajdtitdsa

A raciondlis érzelmi problémamegold6 készség tanitisanak egyik fontos eleme, hogy
megtanitjuk a gyermeket arra figyelni, mit gondol, amikor egy érzelmet él at. Ezzel kap-
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csolatot teremtiink a gondolatok és a hozzajuk kapcsolédé érzelmek kozott, és egyben
megtanitjuk a gyermeknek az érzelmek és a gondolatok kozti kiilonbséget. Az érzelmek
belsé atélések, eseményekre adott reakciok. A gondolatok az események észlelései és ér-
tékelései. Ha a gyermek tigy kezdi a mondatot, hogy ,én ugy érzem...”, és valamilyen gon-
dolattal folytatja, akkor felkérjiik, hogy korrigalja. Fokozatosan megtanitjuk egy folyama-
tos ,bels6 beszédre” arrol, hogy mit gondol, és mit érez.

A kovetkez6 1épésben megtanitjuk a gyermeket kiilonbséget tenni az irracionalis gon-
dolatok és a racionalis gondolatok koézott. A gyermeknek tobb kritériumot mondhatunk,
amely segit megkiilonboztetni ezeket a gondolatokat. Egyik fontos kritérium az, hogy a
gondolat segit6 vagy banto (zavar6) hatassal van. De alkalmazhatunk pillanatkartyékat is,
amelyekre racionalis és irracionalis gondolatokat irunk, és felkérjiik a gyermeket, hogy
tegyen kiilonbséget koztiik.

A kognitiv vdltozds alapjainak elsajdtitdsa

Kisebb gyermekeknek megtanithatjuk, hogy segité dolgokat (gondolatokat) mondjon
magarol (pl. ha fél a felelett6l, rosszul érzi magat, amikor iskolaba kell mennie, akkor a
kovetkezd racionalis gondolatokat lehet javasolni: ,jol tudom a leckét, ma j6 jegyet ka-
pok”, ,ma felelnem kell, ezért magamtdl jelentkezem”).

A nagyobb gyermeket pedig megtanithatjuk arra, hogyan vitatkozzanak irracionalis
gondolkodasukkal. Példaul:

e Tényleg olyan borzalmas? Valéban nem birom ki?

e Ezahiedelem segit nekem megszerzi, amire sziikkségem van?

e Miért nem szabad ennek igy lennie? Mindig meg kell kapnom, amit akarok?

Amikor meggy6zddtiink arrol, hogy a gyermekek elsajatitottdk a racionalis emociona-
lis terapia ABC-elemeit, akkor célszerti elkezdeni a kognitiv valtozast elésegité gondolko-
déas megtanitasat. Ez azt jelenti, hogy megtanitjuk a gyermeket a bant6 gondolataik (irra-
ciondlis hiedelmek) segit6 gondolatokka (racionalis hiedelmek) torténd atalakitasara. Er-
re j6 modellt nyijt a gyermek altal elmesélt érzelmi problémékrol torténd tanar-gyermek
dialogus. Az a beszélgetés nem mas, mint egy terdpids dialégus, amely meghatarozott
lépésekben zajlik. A beszélgetés egy érzelmi problémat feltar6 epizod elmesélésével in-
dul. A pedagdgus figyelmesen hallgatja a gyermek altal elmondottakat, nem vitatja a hibas
gondolatait, hanem engedi, hogy panaszkodjon, dicsekedjen, vadaskodjon stb. Feltett
kérdéseivel belesodorja a gyermeket az epizod érzelmi fesziiltségébe: ,mit is mondott
akkor a tanar?”, ,és erre te mit feleltél?”, ,a tobbiek mit sz6ltak hozza?”, ,mit éreztél ak-
kor?". Az ilyen tipust kérdésekkel tereljiik a gyermeket irracionalis hiedelmei felé. A dia-
l6gusnak ezt a szakaszat nevezziik regresszios szakasznak. Ez a szakasz addig folytatha-
t6, amig elhangzik az irracionalis sablon (pl. ,mert nekem biztosan nem fog sikertilni”).

A sablon kimondasa utan a pedagégus felteszi a kritikus kérdést: ,de miért?”, amellyel
megforditja a regresszié folyamatat. Ett6l kezdve a kérdések célja ravilagitani a gondola-
tok ellentmondésos irraciondlis jellegére. Ez a beszélgetés devalvalas szakasza, amely-
ben a bént6 (irracionélis) gondolatok segitd (racionélis) gondolatokka torténé atalakitasa
megtorténik.

Konkrét példéval illusztrélva a fenti folyamatot bemutatunk egy olyan dialogusrészle-
tet, amikor a tanul6 arrél szamol be, hogy rendszeresen nem sikeriilnek az iskolai felele-
tei, annak ellenére, hogy tudja a leckét:
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A regresszios szakaszban feltehetd kérdések: ,mit éreztél, amikor kihivott felelni?”,
,mit mondott a tandr, amikor elakadtdl?”, ,milyen résznél akadtdl el?”, ,a tébbiek kine-
vettek?”, ,mit éreztél akkor?” (tobbszor is feltehetd), ,gyakran eléfordul ez veled?”. Az
ilyen tipusu kérdések leggyakrabban a kévetkezé sablonok kimonddsdhoz vezetnek:
,borzalmas lenne, ha rossz jegyet kapnék”, vagy ,én semmire nem vagyok képes”. Bdr
mindketté felnagyitds (katasztréfa) tipusiu hiedelem, a devalvdlds eltéré mddon torté-
nik. Vegyiik a mdsodik példdt: ,én semmire nem vagyok képes”. A kritikus kérdésre:
,miért gondolod, hogy ez igy van?”, valészint, hogy a tanulé vagy megismétli a sablont,
vagy ujabb negativ példdt mond. Ezt kivetéen a devalvalas kérdései olyan helyzetek
felidézését segitik eld, amelyek a gyermekek el6zé tapasztalatai alapjdn cdfoljdk ezt a
feltételezést. Példdul: ,voltak mdr jo és jeles feleleteid?”, vagy ,nem emlékszel, milyen jol
feleltél torténelembdl?”. A vdlasz valdsziniileg: ,igen!”, és a devalvdlds folytathaté: ,ak-
kor miért gondolod, hogy nem vagy képes?”. A dialégusnak ezt a részét addig folytatjuk,
amig ugy érezziik, hogy az irraciondlis sablont sikertilt devalvdlni.

Tobb, ehhez hasonl6 dialégus alapjan a gyermeket megtanithatjuk olyan kérdések fel-
tevésére, amelyek alapjan megkérddjelezhetik irraciondlis gondolkodasukat. Feltehetiink
olyan kételyt ébreszté kérdéssort az adott hiedelemmel kapcsolatban, amelyre a gyer-
meknek irdsban vagy szoban kell valaszolnia. E készség gyakorlasara jo technikai méd-
szer a szerepfelcseréléses szerepjaték, amelyben a gyerek jatssza el a tanar szerepét, és
prébalja meggydzni a ,masik” személyt gondolkodasanak irracionalis jellegérol.

A pedagégussal folytatott rendszeres dialogusok, elemzések, jatékok és gyakorlatok
azt eredményezhetik, hogy a gyermekek valddi helyzetekben is képessé valnak a raciona-
lis gondolkodasra.

Gyakorlati problémamegoldo készségek

Ahhoz, hogy a gyermek val6di helyzetekben is képes legyen érzelmi problémainak meg-
oldasara, a racionalis gondolkodasén kiviil szamos problémamegold6 készséget kell elsa-
jatitania. A gyakorlati problémdk elsajatitasanak lépései a kovetkezok (a ,rosszul felelé
gyermek” esethez adunk példat):

1. A probléma pontos megfogalmazdsa, pl. a tanuld képességei alatt teljesit felelet-
helyzetben (egy vagy tébb tantargybol).

2. Minél tébb olyan alternativ megolddsi méd kialakitdsa, amely a probléma megolda-
sat eldsegiti.

Példaul:

e otthon mondja fel hangosan a leckét (valakinek), a lecke felmondasa kozben
képzelje el, tanuljon meg j6l egy par ,bevezeté” mondatot, ami majd meg-
nyugtatja, amikor felelni kezd,

e kisebb hibakat (pl. nyelvbotlast) ne korrigédljon, mert csak zavarba hozza ma-
gat.

3. Ertékeljiik a megolddsi médokat, felsorolva ezek pozitiv kovetkezményeit!

4. Vdlasszuk ki a helyzethez megfelelé megolddsi médokat (pl. felelés, kiilonbdzé tan-
targyakbdl kiilonboz6 tanaroknal)!

5. Ertékeljiik az eredményeket! A gyerek hetenként meséli el, hogy miként oldotta

meg azokat a feladatokat, amelyeket a terapias dialégusban megbeszéltek, de a

valtozas értékelése csak egy hosszabb periédus utin lehetséges.



A RET egyéb alkalmazasai az iskoldban

Amint mar emlitettiik a RET hatékonyan alkalmazhato teljesen egészséges gyermekeknél
is. Ezzel megel6zhetjiik a jovébeli érzelmi problémékat. Az egészséges gyermekeknél
konnyen alkalmazhat6 csoportos foglalkozasok forméjaban. A csoportfoglalkozasokon
lehetnek szerepjatékos modszerek, csoportos problémamegoldésok, tarsas jatékok, jele-
netek eljatszasa és specialisan kidolgozott hazi feladatok. Mint az egyéni foglalkozasok,
ezek is csak akkor hatékonyak, ha rendszeres foglalkozassorozat formaban zajlanak. Ha a
gyermekek megtanuljak megkérddjelezni rombold, artalmas gondolataikat, akkor ezzel
parhuzamosan olyan készségeket sajatitanak el, amelyekkel a pozitiv gondolkodast fej-
lesztik.

Nem csak a gyermekek profitdlnak a RET-b6l. A RET-et alkalmazé szakemberek ma-
guk is jobban elsajatitjak a sajat érzelmeikkel torténd hatékony banasmaédot. A RET olyan
eszkozokkel és modszerekkel vértezi fel a pedagégusokat és a gyermekeket egyarant,
amelyek segitenek a vilagos gondolkodasban, a megfelel6 viselkedési stratégiak kialakita-
saban és abban, hogy érzelmileg fiiggetlenekké véljanak.

Tandcsok a pedagogusoknak

A modszer elméleti és gyakorlati elsajatitdsa nem jogositja fel a tanfolyamot végzdoket
terapia alkalmazéasara. Mindossze a médszer elemeinek hasznalatat segiti el6 a gyerme-
kekkel val6 segit6 munkéaban.

A RET-ben a pedagbgusvezetd egyénekkel és kiscsoportokkal is dolgozhat. Igen fontos
a tamogato6 és nem konfrontativ attitiid. A relativ biztonsagélmény megszerzése a gyere-
kek szamara lényeges cél. Fel kell ismernie a pedagégusoknak azokat az egyéni vagy cso-
porttorténéseket, amelyek nem tartoznak kompetencidjaba. Krizishelyzetet, stlyos
targyvesztést, gyasz feldolgozasat nem szerencsés vallalni. Személyiségzavarok esetében
szintén mds segitd eljarast kell alkalmazni. Mint ahogy azt a médszertani Gitmutat6 tago-
lasa is mutatja, a RET alkalmazasa az elméleti ismeretek elsajatitasaval kezd6dik. Az ér-
zelmi zavarok ABC-elméletének ismerete nemcsak a tanar szamara fontos, ezt a gyerme-
keknek is ismerni kell (fejlettségi szintjiiknek megfeleléen). Hasznos lehet, ha a pedago-
gusok az Gtmutaté elméleti anyagan kiviil is tdjékozédnak az érzelmi zavarokrol sz6lé
szakirodalomban (vé. Schacter-Singer 1962). A gyermekekkel val6 munkaban fontos be-
tartani az itmutatéban jelolt 1épéseket. (Az erre utalé pontos informéciok a megfelel6 ré-
szeknél talalhat6k.) A pedagbgusnak szamolnia kell azzal, hogy az egész foglalkozassoro-
zat alatt harom hatdsmechanizmus motivalhatja a gyermeket a pozitiv valtozas irdnyaba:

1. Azonositds a tandrral. A REE-szituaciok kozben a tanart élettapasztalata, toleran-
cidja, empatias készsége vonzova teheti a tanul6 el6tt. Néhany taldlkozas utan ki-
alakulhat az ,olyan szeretnék lenni...” vagya, a tanar viselkedése mintava valhat.
Ezzel az azonositési folyamat megindul.

2. Meggydzés. A beszélgetés f6 eleme a megfelelé érvekkel torténd racionélis meg-
gy6zés. A meggy6zés legfontosabb kritériuma az érvek optimalis ismétlése. Fon-
tos, hogy nem egyforméan kell ismételni, hanem kiilonféle helyzetekben és konstel-
laciokban. Tehat differencialé megismétlésekrél van szo.

3. Redlis megerdsités. Ha a feladatokat jol vélasztjuk ki, és a tanulé ezeket j6l meg
tudja oldani, ezzel megerésitjiik azt, hogy 6 képes megfelelé problémamegoldasra.
Ha a j6 megoldasokat megdicsérjiik, elismerjiik, ezzel kondicionéljuk a gyereket.
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A tanulékkal val6 foglalkozas torténhet egyéni és csoportos formaban. Ez utébbi tobb
tapasztalatot igényel. A csoport lehet6leg hasonl6 érzelmi zavarokkal jelentkez6 gyere-
kekbdl alljon. Idedlis csoportlétszam 3-5 tanulé. A foglalkozassor megkezdésekor fel kell
mérni, hogy az a problémakor, amit a gyerekek exponalnak, valéban probléma-e, és kinek
a problémaja. A gyerekek problémdja gyakran nem az, amirdl a referalé beszamol (sziild,
pedagogus kolléga). Megéllapitandd, hogy adott probléma kizarélag a gyereké, a felndtte-
ké vagy mindkett6jiiké. Fel kell mérni a kovetkezoket:

A probléma mértékét, silyossagat az érzelmi kognitiv és viselkedéses komponensek
tekintetében.

e A gyerek elferditi-e a valésagot? (Senki nem szeret, mindenki ellenem van.)

e A gyerek 6nmegsemmisité modon értékeli-e a helyzeteket? (Ilyennek nem lenne

szabad el6fordulnia, ez borzalmas.)

e Hianyzik-e a gyereknél a megfelel6 helyzetfelismerés? (Nem tudom, hogy mit te-

gyek ebben a helyzetben.)

e Hidnyoznak-e a gyakorlati problémamegold6-készségek? (Nem tudom, hogy ho-

gyan oldjam meg.)

Ezekre a kérdésekre adott véalaszok jol jelzik a kognitiv probléma helyét és mértékét,
és osszevetve ezt az érzelmi és viselkedéses felméréssel hasznos informaciot ad a peda-
g6gusoknak. A felmérési szakasz eredményeként tervet alakitottunk ki, amelyben megfo-
galmazzuk a célokat, az elérend6 érzelmi és viselkedéses valtozasokat.

A REE-folyamatban nem tekinthetiink el att6l, hogy a tanar-didk viszony eredendéen
egy aszimmetrikus viszony. Ennek a megfelel6 ,kezelése”, ,feloldasa” szintén fontos fel-
adata a pedagbgusnak ebben a terapias hatasu folyamatban.

Azzal is szamolnunk kell, hogy a pedagégus ebben a kapcsolatban a sajat személyisé-
gén keresztiil hat a gyermek viselkedésére, ezért nem alkalmazhatjak a médszert olyan
pedagogusok, akik neurotikus panaszokkal kiizdenek, életvezetési valsagban vagy gyako-
ri konfliktushelyzetben vannak.

Ha csoportban végezziik a munkat, célszer(i néhdny gondolatot rogziteni a pszichold-
giai csoportokrol: Minden csoportban végzett munka tapasztalatot nytjt a benne él6knek
6nmagukrol, kapcsolataik mindségérdl, tarsas helyzetekrdl. Deutschhoz (1980) kapcso-
l6dva akkor tudunk csoportmunkat végezni, ha a csoport tagjai egy vagy tobb kézos tu-
lajdonsagban megegyeznek, ha a tagok 6énmagukat minden mast6l megkiilonboztetett
egységként szemlélik, pozitiv, kolcsonos osszefliggést latnak céljaikban. Mindezen jellem-
z0Ok eltdlzottakka vagy atélés nélkiilivé valhatnak érzelmi zavarok esetén.

Akkor tekintjiik hatékonynak egy csoport mikodését, ha:

e a célok vilagosan megfogalmazottak és tisztazottak mindenki szamara, és ezek

dsszehangolodnak egyéni célokkal,

e ha minden résztvevé szamara lehet6vé vélik a meghallgattatas, a hatalmi viszo-

nyok kiegyenlitettek,
ha csoportdontés adddik, akkor a dontési folyamatban mindenki részes,
¢ ha mindenki részesiil a figyelemben, vezet6k és tagok fel6l egyarant,
ha a tagok elégedettek a csoporttagsagukkal, bizalommal vannak és fordulnak
egymas felé.

A csoportvezetének felkésziiltnek kell lennie az ellenéllasok felismerésére és kezelé-
sére. Barmely csoportbeli konfliktus felolddsahoz készen kell allnia a medialas, facilitalas
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kommunikacids eljarasainak hasznalatara. El kell tudni kiilonitenie azokat a torténéseket,
amelyeknek megoldasa nem tartozik kompetenciajaba (Id. korabbi krizisek, targyvesze-
tés, személyiségzavarok stb.). A gyakorlatok el6hivhatnak olyan élményeket, amelyek
meghaladjak a foglalkozasban rejlé lehetéségeket.
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Educational procedures for children with emotional disorders.
Elements of rational emotive therapy

The paper discusses the potentials of Rational Emotive Education for educators. It exam-
ines the characteristics of emotional disorders and the steps of cognitive intervention. It
makes a distinction between emotional disorders and practical problems and offers solu-
tions to both for children and young people who are approached by educational special-
ists in this manner.



