1. Bodor Lilla

A teljesitményszorongas csokkentését célz6 csoportos talalkozok
szervezése irodalomterapias elemekkel

1. El6szo

Mar az els6 talalkozésok soran észrevettem, hogy a tutoraltjaim altaldban nagyon jo tanulok,
sokat versenyeznek, rengeteg kiillonoérara jarnak, és gyakran a csoportos szabadidd eltoltése
soran (pl. osztalykirandulds) is verseng® helyzetben talaljdk magukat. A kiemelkedd
teljesitményiik mellett viszont sajat bevalldsuk szerint Onbizalom-hidnyosak, ¢és nehéz
egyenrangl kortars kapcsolatokat fenntartaniuk. Ezért az els6 csoporttaldlkozoink céljaul azt
tliztem ki, hogy a fiatalok els6sorban emberi oldalukrdl ismerjék meg egymast és sajat magukat,
a versengés helyett a fesziiltségmentes 1égkorre, az egyiittmiikdésre és egymas timogatasara
helyezziik a hangsulyt, a kiilonbozdéségeiket pedig ne hatranyként, hanem értékes
tulajdonsagaikként azonositsak. Ehhez jatékos kommunikacios gyakorlatokat és szovegterapias
eszkozoket hasznaltam fel.

A biblioterapia (més néven irodalomterapia) mint modszer, versek, mesék, torténetek,
dalszovegek vagy filmek segitségével egy, a hétkoznapi valdsagtol kicsit elrugaszkodott feliilet
nyujtasaval (ez maga a széveg) konnyiti meg az érzelmek beazonositasat, az azokrol vald
kommunikéciot, segit felismerni €s kicsit kiviilr6l szemlélni a problémadkat, valamint alternativ
megoldasi javaslatokat megfogalmazni, és azokrol épitd jellegli beszélgetéseket folytatni. Az
irodalomterapia a fiatalok korében azért is hasznos mddszer, mert altala nem érzik ugy, hogy
,»vajkalunk” a magénéletiikben, segitségével pontosan annyit és ugy mondanak el magukrol,
amennyit ¢s ahogyan szeretnének, mikozben oOnismeretiik, kreativ és problémamegoldd

gondolkodasuk folyamatosan fejlddik. Mint csoportterapias modszer a biblioterapia fejleszti a

crer

2. A tutorcsoport bemutatasa

A csoportomban fiuk és lanyok vegyesen voltak jelen, Osszetételiik mind korban, mind
tehetségteriilet tekintetében meglehetdsen széles skalan mozgott. A tutoralasi folyamat
megkezdésekor a legfiatalabb csoporttag 13, a legidésebb 17 éves volt. Tobben voltak, akik

nem kifejezetten egy tehetségteriileten mutattak kiemelkedd teljesitményt, hanem elkdtelezetté



¢s sikeressé valtak szinte mindenben, amibe belekezdtek. Kiemelkedden jo tanulok voltak, és
mivel minden tantargybdl szerettek volna megfelelni a kdovetelményeknek, azzal volt
elsdsorban problémdjuk, hogy valdjaban mivel is szeretnének hossza tdvon foglalkozni. Két
olyan f6 volt, akik mar elkotelezték magukat valamilyen érdeklodési kor mellett, ezzel voltak
kapcsolatosak az eredményeik is, és mindenképpen ebben szerettek volna fejlodni a
késdbbiekben.

Bér a fiatalok tehetségprogramban valo részvételének motivacidja alapvetéen nem volt
azonos, a csoportfoglalkozasokon hamar hasonl6 célok fogalmazodtak meg: a palyaorientacio
tisztazasa, hasonlo érdeklddésu tarsakkal valo kapcsolat kialakitasa, a kortars és egyéb emberi
viszonyaikban torténd eligazodéas segitése, nyilvanos szereplés gyakorldsa, Onismeret €s
onbizalom fejlesztése.

Viszonylag nagy volt a kiilonbség a fiatalok verbalis képességei kdzott, ezenkiviil voltak
inkabb introvertalt és extrovertaltabb tipustiak is kozottiik. A kiilonbozdéségek (nem, kor,
iskolatipus, érdeklddés, lelki beallitodas, kommunikécios képességek) lehetdséget biztositottak
szamomra arra, hogy fejlesszem empatiajukat, egymds irdnti tolerancidjukat és tagitsam

vilagképtiket.

3. A csoportfoglalkozas bemutatasa

Mivel a tutordltjaim mind kiemelkedék voltak valamiben, napi szinten versenyeztek és
probaltak megfelelni sajat maguk, az iskola vagy a sziilok elvardsainak, az elso
csoportfoglalkozasom célja az volt, hogy hagyjdk otthon ,iskolai énjiikket”, a
tehetségteriiletiiket, ¢s minden szorongast keltd beidegzodésiiket, ¢és egymast egy
fesziiltségmentes, elfogado, egymasra €s sajat magukra is valoban kivancsi, nyitott kozegben

ismerjék meg.
Ehhez a kovetkezd elemeket hasznaltam fel:
3.1.  Jatékszabalyok, keretek kozos lefektetése
Nagyon fontosnak tartottam kozosen, a tutoraltakkal egyiitt lefektetni az egyiittléteink
szabalyait. Ez — az iskoldkban szokdsos egyoldalu szabalykozléssel ellentétben — erdsiti a

fiatalokban a feleldsségérzetet, a bevonodast, és egy demokratikus 1égkorben vald tudatos

mozgasra ad lehetdséget, valamint hozzajarul ahhoz, hogy a csoportterapias kereteken beliil



fejlessziik a fiatalok egytittmiikodési készségeit. A szabalyok ndlunk a kdvetkezoképpen néztek

ki:

3.2

mindenkit lehet tegezni

WC-re ki lehet menni engedélykérés nélkiil

mobiltelefont le kell halkitani, de ha nagyon fontos a hivas, ki kell menni

egymasra kiilon jelentkezés nélkiil reagalhatnak. Nem egymassal kell vitatkozni, hanem
érdeklddo, kibontd kérdéseket lehet feltenni, valamint hozzatenni az elhangzottakhoz a
sajat tapasztalatokat, sajat szempontu megkozelitést alkalmazni.

ismer0sOknek mesélhetnek a foglalkozasrol, de nem tehetik fel nyilvanos helyre (pl.

internet) az itt elhangzottakat.

Bemutatkozas, ismerkedés

Mar a bemutatkozasnal hangsulyt fektettem arra, hogy a tehetségteriiletiik helyett a

személyiségjellemzoik keriiljenek eldtérbe. A bemutatkozds ¢és a nevek rogzitése a

kovetkezoképpen zajlott:

3.3.

Mondj a neved elso betiijével egy személyiségjellemzot magadrol, és igy mutatkozz be
nekiink. En kezdem: Lelkes Lilla

Névkigyo: mindenki mondja a téle jobbra 1év6 szomszédja nevét, majd a sajatjat. Utana
az Osszes tobbit is. Majd dobaljuk a magzsakot, és aki kapja, annak el kell mondania a

dobd nevét, majd azét, akinek 6 tovabbdobja.

Hangulati bemutatkozas versterapiaval

Fontosnak tartottam bevezetni azt a szokast, hogy a csoportfoglalkozasokon a fiatalok merjenek

beszélni a hangulataikrol, érzéseikrdl. Ezt irodalomterapias modszerrel legkonnyebben ugy

tudtam szemléltetni, hogy kiosztottam egy verset, €s a kovetkezot mondtam: ,,Fel fogok olvasni

egy verset. Nem fontos, mit gondolt a mii szerzdje, az a fontos, neked milyen gondolataid,

érzéseid meriilnek fel ezzel kapcsolatban. Oszd meg, ha valamelyik sorban magadra ismertél,

vagy akar irhatsz is ennek alapjan egy-két sort magadrol.”



Ez a vers Erdés Virdg Ma cimi verse, amely tele van jol azonosithatd targyi és hangulati

elemekkel:

ma csend vagyok

ma utcazaj

ma csopp Oorom

ma szornyl baj

ma almacsutka

kiflibél

ma eldobott nyalokany¢l
ma roncs vagyok csak
kész tragacs

ma szélvédore kent

ragacs

ma elérantott karszalag
egy zebra aki atszalad

ma bus vagyok és elesett
ma sajnalatos baleset

a seb helyén a sarga heg

a rendeld falan a teg

ma ronda, taknyos zsebkendo
ma hintédn feledt fecskendd
ma maszokak hideg vasa
ma anya sapadt-hold-hasa
egy répa ki a nyulba' hisz

a bank ki minket sirba visz
ma hét-pecsétes tesi-naci
ma egy 16go6 belli maci

ma csak egy mellékelt abra
ma a vilag vége tabla

ma a folyton kinz6 éhség
ma egy nagyon prima pékség
hideg zsirban iil6 langos

kuka mellé vald vankos



ma egy kisszék (rokoko!)
ma lerobbant robog6

ma egy tonna pillepalack
ma egy egész sargabarack
ma egy spulni sargaréz
ma "eldorbézolt" menzapénz
ma learazott husika

ma cini-cini muzsika

ma baratsagos, flitott utca
néni le-fol hurcolt cucca
jarékeld csukott szemmel
halottasat jatszo ember
ma még szelid

ma mar vad

gesztenyével kil6tt pad
ma egy doglott bala-balna
ma egy masik allat alma
ma egy nagyon rémes €rzeés
ma egy veégeérvényes vegzeEs
vakvilagba nyilo6 ajto
vérz6 szivil végrehajto

uj ¢élet a lomokon
rongyszényeg a homokon
ma még jaték

ma mar lutri

ma még otthon

ma mar putri

lezart raktar ahol laktal
neszesemmi

amit kaptal

nyari paplan téli berek

ma egy fo6ldon alvé gyerek
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Folyamatosan hangstlyoztam nekik, hogy ez nem irodalomora, itt nem azt kell kitalalni, hogy
mirdl szl a vers, vagy mire gondolhatott a koltd, hanem a sajat érzéseiket és gondolataikat kell
megfogalmazni a vers altal keltett inspirdci6 hatasara. Természetesen egymadashoz is
kapcsolddhatnak, de csakis €pitd modon, azaz vagy tisztazd €s érdeklodd kérdést feltéve a
masiknak, vagy az azzal kapcsolatos gondolataikat, hasonld érzeteiket vagy torténeteiket
megosztva a csoporttal. Ezaltal fejlodik kommunikacidos €és empatikus gondolkodasuk,

vitakészségiik, és a kdzben tortént felismerések altal mélyiil onismeretiik.

3.4. Torténetmesélés Dixit-kartyak segitségével

Megkértem a fiatalokat, hogy huzzanak egy-egy Dixit-kartyat, amit valamiért jellemzOonek
¢reznek magukra nézve. Utdna iiljenek le parban, és meséljenek el egy jellemzd torténetet
magukrol, amely a kartyarol esziikbe jut. Amikor ezzel végeztek, megkértem a parokat, hogy
egymas torténetét mutassak be a tobbieknek.

A feladat célja tovabbra is az egymas és sajat maguk iranti érdeklddés felkeltése és
fenntartasa volt, mely nélkiiloz mindenféle teljesitményhelyzetet. A paros torténetmegosztas
biztonsagosabb és védettebb kdrnyezetet biztositott, mint a csoport elotti szereplés, egymas
meghallgatasa ¢s a hallottak felidézése empatiat és tiirelmet igényelt egymas irant, mikdzben a
helyzet intimitdsa miatt mélyiilt az egymas iranti bizalom is. Erdekes észrevétel, hogy az ott

kialakult parok koziil tobben felvették egymassal a kapcsolatot a talalkozo utan.

3.5.  Jatsszunk telefonost!

Ezt a jatékot mar a masodik taldlkozon jatszottuk. A jaték célja az volt, hogy felidézziik, milyen
emlékeket Oriznek a mésikrol, mi maradt meg benniik egymasrdol. Kézben megint kertiljiik a
teljesitményhelyzetet, mivel nem kell mindent tudni, ami elhangzott, csak azt hasznaljuk fel,

amire emléksziink.

Feladat: A kezddjatékos felveszi a képzeletbeli telefont, s elkezd beszélni valamelyik tarsarol.
Csupa olyan dolgot mond, amir6l a hivott fél magara ismerhet, rajohet, hogy réla van szo.
Amikor a kiszemelt jatékos rajon, hogy rola beszélnek, felveszi a telefont, vagyis jelzi,

megkapta az lizenetet. Most 6 kezd beszélni valaki masrol, és igy tovabb.

11



3.6. Els Konyvtar

Ennél a feladatnal mar bevezettem a tehetségteriiletek megismertetését a tobbiekkel, de olyan
oldalrol kozelitettem meg a témat, hogy mindenki egyedinek és érdekesnek érezhesse magat. A
talalkozo el6tt megkértem dket, hogy mindenki adjon maganak egy olyan konyvcimet, ami az

érdeklddési korére, tehetségteriiletére épiil.

e Mondjatok el, milyen cimet valasztottatok magatoknak!

o Tegyiik abécésorrendbe a cimeket! (Alljatok sorba!)

o Kozépre tesziink egy széket, oda iil az elsd. Elkezd mesélni magarol, mint egy konyv,
majd kérdezgetjiik, 6 valaszol. Ezzel kinyitjuk 6t, egyre mélyebben ,,olvasunk bele”, és
olyan oldalairdl ismerjiik meg, amelyek korabban rejtve maradtak eldttiink.

o Irjatok ajanlét egymas konyvéhez, miért érdemes elolvasni. Mindenki felirja egy lap

tetejére a konyv cimét, amit korbeadunk.

A feladat végére mindenkinek a kezében volt egy lista arrdl, hogy miért értékes és egyediilallo

a tobbiek szemében, ami kimondottan erdsitette a gyerekek onbizalmat.

3.7. Talalj ki magadnak egy olyan mesterséget, amelynek masok még hirét sem

hallottak!

Mivel sokaknak az a gondja, hogy nem tudjak pontosan, hogy mik szeretnének lenni a jévében,

a fantaziajukat és a kreativ irds technikajat hivtam segitségiil.

e Taldlj ki magadnak egy fantaziamesterséget! Minél elrugaszkodottabb a valosagtol,
annal jobb!

e Irj hozza egy aprohirdetést, amiben egy ilyen szakmat képviseld embert keresel! Milyen
célra keresed? Milyen képességek sziikségesek hozza?

e Olvasd fel az aprohirdetést, majd mutogasd el, a tobbiek pedig probaljak meg kitalélni,

mi lehet az!

A sok nevetés mellett megprobaltuk visszafejteni, hogy milyen erdsségeiket, képességeiket

szeretnék leginkdbb hasznélni a leendé szakméjukban. Majd megkértem 6ket, hogy tegyék
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el ezt a papirt, mert fontos lehet majd az életiikk soran visszanézni, hogy mik voltak a

legbens6 vagyaik, kivansagaik.

3.8.  Problémamegoldo beszélgetés a Dixit-kartyak segitségével

A Dixit-kartydkat arra a célra is felhasznaltam, hogy a fiatalokat foglalkoztaté problémakrol
csoportosan beszélgessiink. A foglalkozasok elején megkértem Oket, hogy valasszanak egy, a

sziviikhoz kozel allo kartyat, majd feltettem a kovetkezod kérdéseket:

e Milyen érzésekkel jottetek ma ide?
e Mi foglalkoztat leginkabb?

e Kint tudjatok hagyni, vagy szeretnétek rola beszélni?

A legtobb esetben a fiatalokat feszitette olyan probléma, amirdl szivesen beszélgettek a
tobbiekkel. Az elején lefektetett szabalyok szerint tisztdzo kérdéseket lehetett feltenni, és sajat
tapasztalatokat lehetett megosztani az érintett problémajaval kapcsolatban. A mddszer nagyon
jol miik6dott, a tutoraltak folyamatosan azt jelezték vissza, hogy kaptak hasznalhat6 Slteteket,
modszereket a tobbiektdl. Ezzel fejlodott problémamegoldd gondolkodasuk, beszélgetési

kultarajuk és empatiajuk.

3.9. Zenés irodalomterapia — Alomutazé

A tehetségrél Radics Gigi és Varga Viktor Alomutazé cimii szama alapjan beszélgettiink.

Meghallgattuk a szamot, majd kiosztottam a szovegét:

VV:
En ugy tudom,
ugy hiszem,
rank az élet var.
Mint karszalag,
mi nem szakad,
hordjuk mind a szines almunk.

Majd valamikor bevaltjuk.
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RG:

En ugy tudom,

ugy hiszem,

annyi kell csupan,

hogy gondtalan, boldogan

fuss a szived utan.

VV:

Mindenre készen.

RG:

Oh-oh!

VV:

Meglesz ma, érzem!

Ko6z6s:

J6 almodozni,

jO vagyakozni,

jO atutazni almok szarnyan.

JO messze menni,

jo felfedezni,

jO, hogy csak rajtunk all!

NAP, HOLD KORBEJAR,
KOZBEN AZ ELET TEGED VAR.
JON, MEGY, RADTALAL.
KAPD EL, HA UGYIS ITT VAN MAR!
EJ, NAP KORBEJAR.

EBREDIJ, AZ ELET GYORSAN SZALL!
ITT MOST NINCS HATAR.

ELD MEG, MIT ALMODTAL!
TEGED VAR!

ELD MEG, MIT ALMODTAL!
TEGED VAR!

ELD MEG, MIT ALMODTAL!
VV Rap:

Csak egy alomutazd vagyok régen.

Amirdl Almodom, azt élem meg ébren,
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s a végtelen kapujaban allva
¢bredek ra a valo vilagra.

RG:

Fel kell, hogy ébressz!

VV Rap:

Gyere, most ¢lj!

RG:

Fel kell, hogy ¢élessz!

VV Rap:

Gyere, most lass!

Ko6z0s:

J6 almodozni,

J0 vagyakozni,

jO atutazni almok szarnyan.

J6 messze menni,

jo felfedezni,

jO, hogy csak rajtunk all!

NAP, HOLD KORBEJAR,
KOZBEN AZ ELET TEGED VAR.
JON, MEGY, RADTALAL.
KAPD EL, HA UGYIS ITT VAN MAR!
EJ, NAP KORBEJAR.
EBREDJ, AZ ELET GYORSAN SZALL!
ITT MOST NINCS HATAR.
ELD MEG, MIT ALMODTAL!
TEGED VAR!

ELD MEG, MIT ALMODTAL!
TEGED VAR!

ELD MEG, MIT ALMODTAL!
Volt egyszer egy almom!
Tudtam, megtaldlom!

TEGED VAR!

Volt egyszer egy almom!

ELD MEG, MIT ALMODTAL!
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Volt egyszer egy almom!

Tudtam, megtaldlom!

TEGED VAR! Volt egyszer egy almom!
ELD MEG, MIT ALMODTAL!

A szabdlyaink alapjan kotetlen beszélgetést folytattam a fiatalokkal arr6l, hogy mennyire
fontos kovetni az dlmainkat, mi kell a tehetségességhez, mit jelent maga a szd, j6 dolog-e,
vagy vannak arnyoldalai is, és hogyan lehet ¢Ini vele.Rendkiviil inspiral6d eszmecserét

folytattunk, melybdl mindenki lesziirhette a magara érvényes kovetkeztetéseket.

3.10. Filmes irodalomterapia — Harcosok klubja

Azok a tutoraltak vetették fel, akik részt vettek a Matehetsz altal szervezett onismereti taborban,
ahol megnézték a Harcosok klubja cimii filmet, és szerettek volna még beszélgetni rola. Nekem
az volt a célom, hogy a film alapjan egy onismereti folyamaton vezessem végig dket, melyhez
megnéztilk az altalam kivalasztott jeleneteket, majd kiillonb6z6 feladatok megoldasaval és

megbeszélésével mélyiiltiink el az dnismeretben.

1. téma: ,,Amit birtokolsz, az birtokba vesz.”

frd le egy papirra:
e Miaz a3 dolgod, amit legjobban bannal, ha tonkremenne?
e Miaz a3 dolgod, amit felaldoznal egy 1j életért?

e Miazaz 5 dolog, amiben mas lenne az életed?

2. téma: ,,Sosem szeretnék olyan klubhoz tartozni, amelyik elfogadna engem tagnak.”

o Tettél-e mar nagy eréfeszitést azért, hogy bekeriilj valamilyen csapatba?
e Inkabb nagy halnak tartod magad kis toban, vagy kis halnak nagy téban?
e Hova szeretnél most bekertilni a legjobban?

e Mi az, amit megtennél érte?

e Mi az, amit mar nem tennél meg érte?
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3. téma: Ki az ,,arny¢kszemélyiséged?”

e Mi az a3 dolog, ami nincs meg benned, és szeretnéd, hogy meglegyen?
e Miaz a3 dolog, ami megvan benned, ¢és le szeretnéd vetkdzni?
e Fejezd be a mondatot: ha senki nem latna az ismerdseim koziil. ..

e Rajzold le 6t, és adj neki nevet!

Természetesen mindegyik feladat utdn megosztottuk egymaéssal a megoldasokat (csak aki
szerette volna), és hosszas beszélgetéseket folytattunk arrdl, hogy latjuk egymas dilemmait,
¢lettapasztalatait, hogyan tudunk épitd modon kapcsolddni a masikhoz. A filmes foglalkozason
csak harman tudtak részt venni, igy igazan intim 1égkor alakult ki. Az volt az érzésem, hogy az

Osszes csoportfoglalkozas koziil itt nyiltak meg leginkdbb a didkok.

4. A diakok visszajelzései

Bar az ismerked6 beszélgetések soran a legtobb fiatal hidnyossagaként az onbizalomhidnyt és
a masok elotti megszodlalas nehézségét emlitette, a csoporttalalkozok folyaman nagyon hamar
rendkiviil felszabadult légkor alakult ki. A fiatalok kezdeményezték, hogy a kotelezd
alkalmakon kiviil is talalkozzunk minden hénapban, és a taldlkozokon kiviil is felvették
egymassal a kapcsolatot. Az els6 néhany foglalkozasra én vittem a kész anyagokat, ezutan
viszont mar maguk a didkok is javasoltak feladattipusokat, valamint a filmet (Harcosok klubja)
is 0k valasztottak ki. Kérdésemre azt valaszoltdk, hogy mind a beszélgetds, mind a jatékos
jellegti feladatokat egyarant kedvelték. A csoportszabalyok betartasara sem igazan kellett ket

figyelmeztetni, a csoporton beliil egyértelmiien nyilt, egymast tamogat6 1égkor alakult ki

5. Utoszo, kovetkeztetés

A kis csoport kialakulasa, formalédasa rendkiviil inspirald élményt jelentett nekem ¢és a
tutoraltaknak is. A folyamat elején tartottam attol, hogy a gyerekek sokfélesége nehezitd
tényez6 lesz, de pont ez tette lehetévé, hogy a biblioterapias eszkozokkel tamogatott {6
csoportcélok: a fesziiltségmentes 1€gkor kialakitasa, a tolerancia, egymas megértése, valamint
az Onismeret- ¢s személyiségfejlesztés megvaldsuljanak. A gyerekek szivesen, minden

kényszer nélkiil jottek el a foglalkozasokra, mindemellett folyamatosan fejlddtek.
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