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A racionalis emocionalis terapia iskolara adaptalt valtozatanak
alkalmazasa specifikus érzelmi zavarok kezelésében

Az iskolarendszerben megjelent gyermeki érzelmi és viselkedészavaroknak tobb oki
tényezoje ismert. A pedagogia, pszichologia, szociologia tudomanya ezekre igyekszik valaszt
1s adni a maga fogalomrendszerével. Munkankban nem tériink ki az oki hattér feltarasara,
hanem arra tesziink kisérletet, hogy a pedagdgusok szamara olyan modszert dolgozzunk ki,
amely eredménnyel hasznalhat6 a gyerekek érzelmi zavarainak kezelésére, ugyanakkor nem
sérti a kompetenciahatarokat. Tesszik ezt azért, mert a mentalhigiénés ellatas rendszerébdl —
szakember hijan — sok gyerek (és felnétt 1s) kimarad, valamint a teljes pedagogial eszkoztar 1s
valamely pszichologiai felfogasi emberképre, gyermekképre és elméleti tudasegységre épit.
Az alabbiakban bemutatjuk azokat a fontosabb lépéseit a programnak, amelyekkel a
pedagogusok sikerrel dolgozhatnak kiscsoportban vagy egyénileg.

I. A racionalis emocionalis terapia alapelveinek bemutatasa

A racionalis emocionalis terapia (a tovabbiakban: RET) az érzelmi zavarok
kezelésének kognitiv megkozelitési modja. Bar a modszert Albert Ellis eredetileg a felnSttek
szamara dolgozta ki, a gyerckekre és serdilSkre is konnyen adaptalhaté és hatékonyan
alkalmazhat6. A RET alapelveinek elsajatitasa tOrténhet terapias és megel6z6 (preventiv)
c¢llal egyarant. Ezzel magyarazhato, hogy a modszer széles korben elterjedt, igy az oktatas
tertiletén is. A RET oktatasi agat, a racionalis emocionalis nevelést (REE) el6szor 1968-ban
egy New Yorki iskolaban vezették be, de nagyon rovid idén belil tanacsadd szolgaltatassa
valt: A kozpont tanarokat és iskolai személyeket képezett ki a modszer alkalmazasara.
Szamos iskolaban a tantargyak tanterv szerinti oktatasa mellett, parhuzamosan folyt a
racionalis gondolkodas alapelveinek tanitasa. A tapasztalatok szerint azok a gyerekek, akik
megtanuljak alkalmazni a RET alapelveit, j6 altalanos problémamegold6 készséggel
rendelkeznek, és konnyebben birkoznak meg az érzelmi problémaikkal is. Tanari
modszertani utmutatonk célja a RET-elmélet 1smertetése, valamint a moddszer lépéseinek
elméleti és gyakorlati bemutatasa iskolai példak segitésével.

A RET alkalmazasa tobbnyire a pszichologus vagy a pszichiater kompetenciajaba
tartozik, de alapelveit alkalmazhatjak az erre kiképzett pedagégusok is. A Rational Emotive
Education (REE) moddszer jol alkalmazhaté az altalanos és kozépiskolasokkal folytatott
nevel6i munkaban. Alkalmazasa — a médszertani itmutat6 elméleti és gyakorlati ismereteinek
elsajatitasa mellett — feltételezi a tanarok tréning jellegt kiképzését is. A REE oktatasi és
nevelési folyamatban torténé alkalmazasa esetén fontos a rendszeres konzultacios
(szupervizori) kapcsolattartas kompetens szakemberekkel.

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

A modszer torténeti hattere és alapfeltevése

A modszer egyes elemei visszavezethetok a sztoikus gondolkodok tételethez, de az
elmélet ¢s gyakorlat jelenlegi formajat Ellis dolgozta ki Waters nyoman (1982).



Elobb bemutatjuk a szerz6 szerinti valtozatot azzal a fogalmi apparatussal, amellyel
azt kidolgozta, majd kijeloljiik a kivant elméleti adaptaciot.

A RET aktiv, direkt megkozelités, amelynek kozéppontjaban az adaptacid
(alkalmazkodas) szempontjabol improduktiv gondolatok, érzelmek és  viselkedések
produktivva valtoztatasa all.

Vannak feltételezésel az érzelmi zavarokrol és az egészség természetérol, amit jol
llusztralnak Aldous Huxley kévetkez6 sorat ,,Az élmény nem az, ami az emberrel torténik,
hanem az, amit csinal az ember azzal, ami torténik vele.” Mivel az egyének 6nmaguk hozzak
létre sajat érzelmeiket, igy képesek megtanulni, hogy hogyan tarthatjak ellenérzésiik alatt
azokat ahelyett, hogy ez forditva torténne.

Az érzelmi zavarok ABC-elmélete szerint, amely a RET alapvet6 elve, nem a helyzet
(A) hozza létre a zavardé érzelmi kovetkezményt (C-t), hanem a helyzettel kapcsolatos
hiedelmek (B) hozzak létre az érzelmi zavart. Annak érdekében, hogy moédositsuk az
madekvat érzelmekhez vezeté6 improduktiv. hiedelmeket, szikséges az irracionalis
azonositasa, érvényességének vizsgalata, kérdések feltevése azzal kapcsolatban, hogy ezek
segitik vagy gatoljak a személyek adaptacidjat. Az utdbbi esetben ezeknek egy kevésbé zavaro
hiedelemmé val6 atalakitasat végezzik el. A programban megkilonboztetiink gyakorlati
¢s ¢érzelmi problémakat. A gyakorlati problémak a kornyezetb6l adodo  realis
nehézségeket jelentik, amelyek tervezéssel, alternativak elemzésével megoldhatok. Jelen
esetben ezek megoldasat nem targyaljuk.

Az érzelmi problémak kényelmetlenek, a személyeknek nincsenek ra azonnali
megoldasi elképzelései, gyakran nem 1s tudatosak.

A gyakorlati problémakat nem kisérik sziikségképpen érzelmi problémak is, de nem
kizart a fellépésik. A RET szerint, ha mindkét problématipus egyszerre van jelen, akkor
célszeribb el6bb az érzelmi problémaval foglalkozni. A szerzé példaja szerint, ha valaki
érzelmi problémaval kiizd, az analog helyzet azzal, mintha strti kédben lenne, melytél nem
latja a tényleges gyakorlati problémat, képtelen logikusan végiggondolni azt. Ahhoz, hogy
megszuntessik a kodot, fel kell ismernunk a kodot kialakité hiedelmeket, és azt racionalis
hiedelmekkel kell helyettesitenunk. Akkor érdemes gyakorlati problémamegoldassal foglal-
koznunk, amikor az érzelmek mar adekvatabbak a helyzethez.

Az anyagban elkilonitink racionalis és irracionalis hiedelmeket. A racionalis
hiedelmek a valosagbdl szarmaznak, énerét novelnek, segitik a személyeket céljaik
elérésében. Az irracionalis hiedelmek nem kovetkeznek a valésagbol, 6nmegsemmisitSk, és
altalaban meggatoljak a célok elérését, madekvat érzelmeket eredményeznek. Az irracionalis
hiedelmeknek két kategoriaja van: a kévetelés és a katasztrofahangulat. A kovetelés tartalma
az, hogy masok, a vilag vagy akar a személy maga mas legyen, mint amilyen. Ez csak
emocionalis fajjdalomhoz vezethet.

A katasztrofahangulat azt jelenti, hogy a személyek meértéktelentl felnagyitanak
bizonyos helyzeteket, illetve a benntik levé félelemgeneralé mozzanatokat. Példak irracionalis
télelmekre, amelyek koveteléstik vagy katasztrofahangulatuk miatt zavarhoz vezethetnek:

1. Borzalmas, hogy nem szeretnek engem.

2. Ha hibazok, akkor nagyon rossz vagyok.

3. Mindig meg kell kapnom, amit én akarok.

4. A vilagnak igazsagosnak kellene lennie, és a rossz embereket meg kellene

blintetni.

5. Nem szabad kimutatnom az érzelmeimet.

Minden érzelmi zavarnal léteznek racionalis és irracionalis hiedelmek, de altalaban az
irracionalis hiedelmek hivjak fel magukra a figyelmet. Az irracionalis hiedelem megsztuntetési
folyamatanak elsé lépcsoje, hogy azt racionalis megfelel6jével helyettesitjik. Ez annak a
segitségével torténik, hogy megkilonboztetiink adekvat és inadekvat érzéseket. Az adekvat
érzéseket a racionalis hiedelmek hozzak létre, ezek altalaban a végletes reakciokkal



ellentétben mérsékeltebbek. Az inadekvat érzéseket irracionalis hiedelmek valtjak ki, és ezek
a helyzetnek nem megfeleld, talzott valaszok, reakciok. Ezek hatraltatjak a célok elérését. Az
a felfogas 1ényeges, hogy az inadekvat érzések bantoak, altalaban az emberek nem profitalnak
bel6lik. Példaul: ha egy gyereknek nem sikertil atmennie egy vizsgan, és emiatt dihot,
ellenségességet ¢érez, ez inadekvat, és egyaltalan nem segiti elé a dolgokat. De ha haragszik,
bosszankodik vagy lehangolt, az adekvat, és valoszinibb, hogy produktiv viselkedést
eredményez, tobbet tanul a kovetkezd vizsgara. Ha egy gyerek depressziossa valik, mert
baratai nem akarnak vele jatszani, az inadekvat érzés, de ha szomoruva valik emiatt, akkor az
adekvat érzés. Ugyanilyen modon, ha minden felelésnél nagyon szorong, akkor az inadekvat
reakcid, ha kissé aggodik, az adekvat érzés.

Nem azt koveteli a modszer, hogy a személyeknek ne legyenek bantd érzelmeik,
hanem felteszi, hogy megtanulhaté azok atalakitasa olyanna, amellyel 6k elégedettebbek.
Enerdsitést tanit. A foglalkozasok kozponti témaja az alapkomponensek targyalasa, illetve a
kognitiv valtozas segitése.

A RET szerint minden ember felelés az altala létrehozott és atélt érzelmeiért.
Helytelen masokat hibaztatni azért, amit mi magunk érzunk. Tulajdonképpen a RET egy
optimista életszemléletet eredményez, mert feltételezi, hogy az egyének masoktol fuggetlentil
hozzak létre sajat érzelmi reakciodikat, és ezért szabadok annak megvalasztasaban, hogy egy-
egy szituacioban mit érezzenek.

A RET célja az is, hogy megtanitsa a gyerekeket 6nmaguk elfogadasara. Annak
megtanulasara, hogy egyetlen hibas viselkedés nem azonos a viselkedést produkalo egész
személyiségével, példaul megiitotte testvérét, kiontotte a tejet, rossz osztalyzatot kapott, stb.
nem azonos azzal, hogy 6 rossz. Helytelentl cselekszik valaki, de ett6l még nem rossz
EMBER.

Arra biztat a RET, hogy fogadjuk el magunkat 6nmagunk teljességében, jot és rosszat
egyarant.

II. A RET terapias lépései
Kapcsolatteremtés

A gyerekek, szemben a feln6ttekkel, nem keresik fel 6nként azokat a szakembereket,
akiktdl segitséget kaphatnanak. Elsésorban azért nem, mert életkoruk miatt sem tematizalni,
sem verbalizalni nem tudjak kellemetlen, bant6 érzelmeiket. Iskolai szocializaci6jukban sem
kapnak mintakat arra, hogy a pedagogusok tanacsadokként is mikodhetnek. Ezért a
gyerekeknek érdemes felajanlani a velik valé foglalkozas lehetoségét. A pedagogus
szakértelmére van bizva — és ez a tréning kiképz6 célja is — a megfelel6 kapcsolatfelvétel.
Akkor j6 a kapcsolatfelvétel, ha a feln6tt nem erdszakolja magat a gyerekre, ha szabad
dontést hagy, és valoban , felajanlja” a segitséget.

A gyerekek gyakran ugy gondoljak, hogy azért kertltek orvoshoz, pszicholégushoz
vagy akar egy kivalasztott csoportba, mert rosszak voltak. Nem szorul magyarazatra, hogy
mennyire megneheziti a munkat a gyerekeknek ez a helyzetelemzése. Szerencsés, ha talalunk
egy olyan elemet a gyerekek életében, amin feltevésiink szerint szeretne valtoztatni; ne féljen
a feleléstdl, legyenek baratai stb., amivel arra késztetjik Oket, hogy érdemes a csoportba
belépniik. Tudatositsuk, hogy nem tokéletes gyerekké fog valni, hanem inkabb segitséget
kap ahhoz, hogy konnyebben oldja meg problémait, vilagosabban gondolkodjon.



Az érzelmek ,,megtanitisa”

Kiulonbségek vannak a gyerekek kozott abban a tekintetben, hogy mennyire képesek
megértent és kifejezni érzelmeiket. Van olyan, aki nem tudja mik is az érzelmek, van, aki nem
tudja azonositani sem 6nmaga, sem masok érzéseit, és vannak olyanok, akik nem tudjak
kifejezni érzéseiket. Bzért nagyon fontos, hogy a terapia soran meghatarozzuk a gyerek
érzelemmegérts, érzelemkifejez6 képességét. Az érzelmek a RET-nek csupan egy épitékoveét
képezik, de ha a kliens nem képes megérteni 6ket, a tovabbi tanitas teljesen hiabavalo.

Az érzelmekre vonatkozoé szokincset konnyen felmérhetjik, ha megkérjiik a gyereket,
nevezzen meg annyi ¢érzelmet, ahanyat csak ismer, ¢és ezeket OsszegyUjtjuk. Ha
rendelkezéstinkre all mar ez a lista, felkérhetjuk a gyerekeket, hogy irjanak le egy-egy
szituaciot, amelyben egy-egy adott érzelmet atéltek, és ugyanakkor azt is mondjak el, mit
gondolnak, mi vezetett ahhoz, hogy ezt az érzelmet érezték az adott helyzetben. Ez nemcsak
mnformaciét ad arrdl, hogy a gyerekek milyen fejlettségi szinten allnak az érzelmek
megértésében, hanem egyben j6 bevezeté magahoz a RET-hez.

Szamos technikat hasznalhatunk az érzelmi tudatossag novelésére. Ilyenek példaul a
,opillanatkartyak”, amelyek mindegyikén egy-egy érzelem szerepel. Ezek a kartyak szamos
moédon alkalmazhatok. A csoportvezetd, a terapeuta kitalalos jatékot jatszik a gyerekkel,
amikor is egymast valtva a kivalasztott kartyan szerepl6 érzelmet az egyik lejatssza, és a
masiknak ki kell talalnia, hogy mi a lejatszott érzelem. Vagy példaul a gyerekeknek egymast
valtva torténeteket kell kitalalniuk egy-egy érzelemhez. Az is lehetséges, hogy az érzelmi
,»pillanatkartyak™ segitségével kikérdezzik a gyereket, hogy mely érzelmeket élte at az elmult
héten. Az érzelmi tudatossagot az is noveli, ha megkérjik a gyerekeket arra, tartsak szamon
atélt érzelmeiket. Konyvek, lemezek, a televizios adasok, a baratok és a csalad mind-mind
anyagot szolgaltatnak az érzelmi tudatossag novelés¢hez. Felkérhetjik a gyereket, hogy
valjon érzelemnyomozova, probalja megvizsgalni, hogy a kilonb6z6 emberek miként kezelik
érzelmeiket, és az errdl szerzett tapasztalatairol szamoljon be a kovetkezé foglalkozason. Az
érzelmek tudatositasanak egy masik modszere, ha felkérjik a gyereket, hogy kulénb6z6
kritériumok alapjan jellemezze az atélt érzelmet. Példaul, ha a gyerek arrol szamol be, hogy
mérges volt az osztalytarsara, megkérhetjik, hogy értékelje haragjat példaul a kovetkezo
modon:

Az érzelmed:

erés — gyenge;

segit6 — banto;

kellemes — kellemetlen;
r6vid 1dejd — hosszu ideju.

A gyereket ezutan megtanitjuk arra, hogy mi1 a kiillonbség az adekvat és az inadekvat
érzések kozott, és hogy érzelmeik sajat gondolataikbdl és hiedelmeikbdl szarmaznak. Az az
elgondolas, hogy 6k felelések érzelmeik létrejottéért, és hogy megtanulhatjak érzelmeik
kontrolljat, gyakran nagyon vonzé a gyerekek szamara, akik azt hiszik, hogy az életikben
nagyon kevés olyan dolog van, amelyet 6k kontrollalhatnak.

Mivel kiilonbség van a személyek tudasaban abban a tekintetben, ahogyan a sajat
érzelmeiket definialjak, illetve ahogy a masok érzelmeit felismerik, ezért az erre vald
érzékenyités tobb foglalkozas témaja lehet. A foglalkozasok soran nemcsak az érzelmek
pontos értelmezését sajatitjak el a gyerekek, hanem a gondolatok (hiedelmek) és érzelmek
megkilonboztetését is. (Példaul nem helyes: ,,azt éreztem, hogy nem birom ki” — helyette:
,»féltem, azt gondoltam, hogy nem birom ki”.)



A kognitiv valtozas alapjainak elsajatitasa

Amikor meggy6zédtink arrdl, hogy a gyerek elsajatitotta a racionalis emocionalis
terapia ABC-elemeit, akkor célszeri elkezdeni a kognitiv valtozast el6segité gondolkodas
megtanitasat. Ez azt jelenti, hogy megtanitjuk a gyereket a banté gondolataik (irracionalis
hiedelmek) segit6 gondolatokka (racionalis hiedelmekké) torténé atalakitasara. Ennek tobb
modja van.

Fiatalabbaknal és gyerekeknél a terapeuta megtanitja az ,,0nmagaval val6é beszélés”
segité eszkozét, és azt gyakoroltatja, hogy a zavardé gondolatok helyett segité dolgokat
mondjanak 6nmaguknak. Példaul egy kisiskolas esetében, aki fél iskolaba menni, mert attol
tart, hogy az iskolaban rossz és borzalmas dolgok torténnek vele, a terapeuta a gyerekkel
egyutt kialakit (és gyakorol) néhany segit6 allitast. Ezek az allitasok az iskolaval kapcsolatos
pozitiv (racionalis) gondolatok: ,Ma valami érdekeset fogok tanulni”, ,,Orulok, hogy
talalkozom a barataimmal.”, ,,Csak négy 6ram van, ezt konnyen kibirom.” Az allitasokat 6n-
szuggesztio-szerden sajatitja el a gyerek, és iskolaba indulas el6tt ,,gyakorolja”.

Nagyobb gyerekeknél megtanithatjuk, hogy hogyan kérdéjelezhetik meg és hogyan
vitatkozhatnak sajat irracionalis gondolkodasukkal. Ennek elsajatitasahoz a gyereket meg kell
tanitanunk az olyan kérdések feltevésére, amelyekkel megcafolhatjak irracionalis
gondolataikat. Példaul: ,, Tényleg olyan borzalmas? Igaz, hogy nem birnam kir”, ,,Ez valéban
igaz, vagy csak az én feltételezésem?”, ,FEz a hiedelem segit megszereznem azt, amire
szitkségem van?” stb. A modszer segitségével megtanulja a sajat irracionalis hiedelmeinek a
kétségbe vonasat és ezeknek a racionalis gondolatokkal valo helyettesitését is.

A fent emlitett két modszert a pedagogusok is elsajatithatjak és alkalmazhatjak is
megfelel6 szakmai felkészités és szupervizid mellett.

A harmadik modszer, a terapias dialogus alkalmazasa féleg pszichologusi és
pszichiatert kompetencia. (Pedagogus 1s elsajatithatja, de csak szupervizio mellett folytathat
ilyen beavatkozast.) A terapias dialogus olyan beszélgetési modszer, amely meghatarozott
lépésekben zajlik. A beszélgetés egy érzelmi problémat feltaré epizéd elmesélésével indul.
(Az epizdd a gyerek altal elmesélt torténet, amelyben a sajat problémajaval kapcsolatban
mesél el egy konkrét torténést) A terapeuta/tanar figyelmesen hallgatja a gyerek altal
elmondottakat, és nem vitatja a hibas gondolatait, hanem engedi, hogy panaszkodjon,
dicsekedjen, vadaskodjon stb. Feltett kérdéseivel belesodorja a gyereket az epizod érzelmi
feszultségebe: ,,Mit is mondott akkor a tanar?”, | Erre te mit felelt¢l?”, ,,A tobbiek mit
szoltak hozza?”, ,Mit éreztél akkor?” Az ilyen tipusu kérdésekkel tereljik a gyereket az
irracionalis hiedelmei felé.

A dialégusnak ezt a szakaszat nevezzik regresszids szakasznak. Ez a szakasz addig
folytathato, amig elhangzik az irracionalis sablon (példaul: ,;mert nekem biztosan nem fog
sikeriilni”). A sablon kimondasa utan a pedagogus felteszi a kritikus kérdést: ,,De miért?”,
amellyel megforditja a regresszid folyamatat. Ettél kezdve a kérdések célja ravilagitani a
gondolatok ellentmondasos, irracionalis jellegére. Ez a beszélgetés devalvalas szakasza,
amelyben a bant6 (irracionalis) gondolatok segité (racionalis) gondolatokka torténo
atalakitasa megtorténik.

Konkrét példaval illusztralva a fenti folyamatot, bemutatunk egy olyan
dialogusrészletet, amelyben a tanulé arrél szamol be, hogy rendszeresen nem sikeriilnek az
1skolai feleletei annak ellenére, hogy a leckét tudja.

A regresszios szakaszban feltehet6 kérdések:

— Mit éreztél, amikor kihivott felelni?

— Mit mondott a tanar, amikor elakadtal?

— Milyen résznél akadtal el?

— A tobbiek kinevettek?

— Mit éreztél akkor? (ez a kérdés tobbszor is feltehetd)



— Gyakran el6fordul ez veled?

Az ilyen tipusu kérdések leggyakrabban a kovetkezé sablonok kimondasahoz
vezetnek:

— Borzalmas lenne, ha rossz jegyet kapnék.
— En semmire nem vagyok képes.

Bar mindkett6 felnagyitas (katasztrofa) tipust hiedelem, a devalvalas eltéré modon
torténik. Vegyitk a masodik példat: ,,Fn semmire nem vagyok képes.” A kritikus kérdésre:
,,Miért gondolod, hogy ez igy van?”, valoszind, hogy a tanul6 vagy megismétli a sablont, vagy
ujabb negativ példat mond. Ezt kovetéen a devalvalas kérdéser olyan helyzetek felidézését
segitik el6, amelyek a gyerekek el6z6 tapasztalatal alapjan cafoljak ezt a feltételezést. Peldaul:
,»Voltak mar jo és jeles feleleteid?”, vagy ,,Nem emlékszel, milyen jol feleltél torténelembdl?”.
A valasz valoszintleg: ,,Igen!”, és a devalvalas folytathato: ,,Akkor miért gondolod, hogy nem
vagy képes?”. A dialogusnak ezt a részét addig folytatjuk, amig ugy érezzik, hogy az
irractonalis sablont sikertlt devalvalni. Tobb ehhez hasonlé dialogus alapjan a gyereket
megtanithatjuk olyan kérdések feltevésére, amelyek alapjan megkérddjelezhetik irracionalis
gondolkodasukat. Feltehetunk olyan kételyt ébreszté kérdéssort az adott hiedelemmel
kapcsolatban, amelyre a gyereknek irasban vagy szoban kell valaszolnia. E készség
gyakorlasara j6 technikai modszer a szerepfelcseréléses szerepjaték, amelyben a gyerek jatsza
el a tanar szerepét, és megprobalja meggy6zni a ,masik” személyt gondolkodasanak
irracionalis jellegérdl.

A terapeutaval/tanarral folytatott rendszeres dialdgusok, elemzések, jatékok és
gyakorlatok azt eredményezhetik, hogy a gyerek valodi helyzetekben is képessé valik a
racionalis gondolkodasra.

Gyakorlas és a készségek elsajatitasa

A RET hangsulyozza a gyakorlas fontossagat az érzelmi problémamegoldé készségek
elsajatitasaban. Ha a gyerek ezeket a készségeket csak a terapeutaval folytatott dialoguson
alkalmazza, kicsi a valoszintsége, hogy generalizalni tudja majd mas helyzetekre 1s. Ezért
minden terapias Ulés végén a terapeuta megjelol olyan gyakorlati feladatokat, amelyeket a
gyerek gyakorolhat a két ulés kozott. A terapias feladatok az adott problématdl figgden
nagyon valtozatosak lehetnek. Ezekre részletesen kitériink a specialis  problémak
1smertetésénél.

A terapias jellegti foglalkozasok utols6 szakaszaban fontos felmérni, hogy mennyire
sikertilt elérni az eredetileg felallitott célokat. Példaul: a gyerek mar nem jon zavarba, nem
blokkol le felelethelyzetben (vagy csak nagyon ritkan fordul vele ez el6). Ebben az esetben a
valtozas értékes mutatdja lehet az 1s, hogy a gyerek ¢s sziilei mennyire elégedettek a gyerek
tanulmanyi eredményeivel.

Ha a gyerek, a tanar vagy a szul6 ugy gondolja, hogy még van tennivald, akkor
ujrafogalmazzak a célokat, és még egy darabig folytatjak a készségelsajatitas gyakorlasat.

Ha a sziilok, a gyerek ¢és a pedagogus ugy latjak, hogy elérték a célokat, akkor
megegyeznek, hogy befejezik a foglalkozasokat azzal a kitétellel, hogy barmikor folytathatjak,
ha a helyzet megkivanja.

Ezért 1s fontos még egy ideig nyomon kovetni, hogy a kialakult készségek
fennmaradnak-e.

ITI. Specifikus érzelmi problémak

A RET nemcsak olyan gyerekeknél alkalmazhato, akik érzelmileg sériiltek, hanem az
un. normalis gyerekeknél 1s, az aktualis érzelmi problémak megoldasaval megelézve a



jovébeli érzelmi zavarokat. A racionalis emocionalis nevelés beépitheté az iskolai tantervbe.
A foglalkozassorozatot vezethetik az erre kiképzett pedagdgusok. Az igy szerzett
tapasztalatok az iskolaban és az iskolan kiviil is j6l alkalmazhatok.

A kovetkezokben olyan érzelmi problémakat ismertetink, amelyek a leggyakoribbak
az iskolaban, példaul a diih, a szorongas és a depresszi6. Az el6z6 fejezetben ismertetett
dialogusmodell ezeknél a problémaknal is jol alkalmazhato, ezért a kévetkezokben a zavarok
mechanizmusanak magyarazatara ¢és a kiegészité technikak alkalmazasara helyezzik a
hangsulyt.

A dih

Sok gyereknek van problémaja indulatanak, haragjanak megfelelé kézbentartasaval,
de ez csak akkor valik érzelmi problémava, ha sulyosan akadalyozza az otthoni és az iskolai
alkalmazkodasat. Raadasul a gyerckeknek gyakran elonyei szarmaznak a dithreakciokbol,
ezért elég nehéz kezelni a problémat. A duhreakciok mogott kovetelés-tipusu irracionalis
hiedelmek talalhatok. (példaul: ,,Mindennek ugy kell torténnie, ahogy én akarom!”, vagy
,Mindent meg kell kapnom, amit én akarok!”). A kovetelésbol szarmazé cselekvés altalaban
megakadalyozza a gyereket a hatékony problémamegoldasban. A foglalkozasok nem csak a
gyerekre iranyulnak. Felszolitjak a gyerek kornyezetében levé felnétteket, hogy ne
engedjenek a gyerek kovetelésének, dithreakcioinak.

A pedagdgus nem mondhatja a gyereknek, hogy ne legyen dithos, mert ezzel nem
érne el eredményt. Inkabb ramutat a dithreakci6 negativ kovetkezményeire, és az elonyokre,
amelyekkel a dih csokkentése jarna (példaul a dithnek bosszankodassa torténé atalakitasa). A
terapias folyamatban alkalmazott modszerek kozil ismertetjitk azokat, amelyek nem lépik tal
a pedagogus kompetenciajat.

1. Probaljuk meggy6zni a gyereket a valtozas elényeirdl, mert csak akkor tudunk
¢rdemben foglalkozni vele, ha 6 akar valtoztatni a reakcié modjan.

2. Javasoljuk a gyereknek, hogy figyelje meg, milyen helyzetben milyen gyakorisaggal
jelentkeznek ezek a reakciok, és hogy milyen kévetkezményekkel jarnak. Elképzelheto, hogy
az onmegfigyelés mar magaban ezt eredményezi.

3. Hatarozzuk meg a tanuld specifikus irracionalis hiedelmeit. Ezek leggyakrabban a
kovetelés, a felnagyitas, az intolerancia és az elitélés kovetkezményet.

4. Folytassunk terapias jelleg beszélgetéseket a megadott modell szerint, a mar
ismertetett formaban.

5. Kérjuk meg a gyereket, hogy kérdezzen meg, illetve figyeljen meg masokat, hogyan
kezelik sajat duhuket.

6. Jutalmazzuk (verbalis, targyi és szocialis megerésitéssel) a helyes viselkedéseket.

A szorongas

A gyerckek korében a leggyakoribb szorongasok a teljesitményszorongas, a szocialis
szorongas ¢és az iskolaszorongas. A szorongas is csak akkor valik problémava, amikor
megakadalyozza a gyereket abban, hogy megfeleléen teljesitsen, valamint annak
végrehajtasaban, amit csinalni szeretne. A szorongas altalaban a j6vével kapcesolatos negativ
fantazialasbol ered, és hatterében olyan felnagyitas jellegl irracionalis gondolatok vannak,
mint: ,,Borzalmas lenne, ha megbukn¢k!”, | Sz6rnya lenne, ha elutasitananak!”, ,,Mi torténik
akkor, ha butanak néznének?”

Néhany modszer, amellyel a szorongast csokkenteni lehet:

1. Folytassunk dialogust a gyerekkel a megadott modell alapjan. (Ebben kérddjelezzik
meg az irracionalis gondolatait, és probaljuk meg helyettesiteni azokat racionalis
gondolatokkal.)



2. Biztassuk, hogy gondolkodjon a jelenben, és kertlje a jovovel kapcsolatos negativ
fantazialast.

3. Alakitsunk ki listat igazi katasztrofakrol (példaul: habora, arviz, éhezés stb.), és
mutassunk ra, hogy az, ami miatt aggddik, nem mindsithet6 katasztrofanak.

4. Teljesitményszorongasnal (foleg feleléses helyzeteknél) alkalmazzunk
tanulastechnikai modszereket.

5. Kérjik meg, hogy érdekl6djon masoktol, hogyan kezelik a szorongasukat.

6. Jutalmazzuk meg (szocialis, verbalis és targyi eszkozokkel) azokat a viselkedéseket,
amelyek mellett a szorongasszintje csokken.

A modszerek megfelel6 alkalmazasa néha rovid 1d6 alatt segithet a szorongas adekvat

érzelemmé (példaul aggodalom, egészséges vizsgadrukk) valo atformalasaban.

Depresszio és onértékelés

A gyerekeknél gyakran lehet tapasztalni, hogy alulértékelik magukat, nem biznak a
képességeikben, és allandoan kritizaljak 6nmagukat, esetleg tele vannak 6nsajnalattal. Ezek a
negativ gondolatok egy 1d6 utan depressziot hoznak létre. Az inadekvat viselkedés
hatterében olyan irracionalis gondolatok vannak, mint: ,En semmit sem tudok jol
megcsinalni.”, vagy ,,Fin nem tudok megvaltozni.”

A megfelel6 dialogussorozat alkalmazasa mellett a kovetkezé kiegészité modszereket
alkalmazhatjuk:

1. Mutassunk ra a negativ gondolkodas kévetkezményeire.

2. Kérjuk meg, hogy készitsen listat a sajat pozitiv tulajdonsagairdl (gondoljon arra,
hogy milyen dicséreteket mondanak neki masok, miben nyujtott jo teljesitményt, milyen
bokokat kapott stb.).

3. Biztassuk, hogy a jelenre koncentraljon a multrél valé6 morfondirozas helyett.

4. Biztassuk, hogy dicsérje meg 6nmagat, ha jol sikeriilt megoldani valamit.

5. Mutassunk ra, hogy hibas az a szemlélet, amely egyes hibas vonasok miatt az egész
személyt negativnak értékeli.

6. Biztassuk a gyerekeket arra, hogy adjak fel a masok helyeslése iranti szitkségletet.

7. Mutassunk ra arra, hogy a depresszi6 okozta passzivitasnak és tehetetlenségnek
milyen kévetkezményei vannak (rossz eredmények, tarsas kapcsolatok besztkilése, illetve az,
hogy fokozatosan még depresszivebbé valnak).
Az aktivitas onmagaban csokkenti a depressziv érzelmeket.

IV. A RET egyéb alkalmazasai az iskolaban

Amint mar emlitettiik, a RET hatékonyan alkalmazhaté — csoportos foglalkozasok
formajaban — teljesen egészséges gyerekeknél is, és ezzel megel6zhetjitk a jovobeli érzelmi
problémakat. A csoportfoglalkozasokon alkalmazhatok szerepjatékos modszerek, csoportos
problémamegoldas, tarsas jatékok, jelenetek eljatszasa és specialisan kidolgozott hazi
feladatok. Az egyéni foglalkozasokhoz hasonléan ezek 1s csak akkor hatékonyak, ha
rendszeres foglalkozassorozatok formajaban zajlanak. Ha a gyerekek megtanuljak
megkérddjelezni a rombolo, artalmas gondolataikat, akkor ezzel parhuzamosan olyan
készségeket sajatitanak el, amelyekkel a pozitiv gondolkodast fejlesztik.

Nem csak a gyerekek profitalnak a RET-bSl. A RET-et alkalmaz6 szakemberek
maguk is jobban elsajatitjak a sajat érzelmeikkel torténé hatékonyabb banasmoédot. A RET
olyan eszkozokkel ¢s modszerekkel vértezi fel a pedagogusokat és a gyerekeket egyarant,
amelyek segitenek a vilagos gondolkodasban, a megfelel6 viselkedési stratégiak
kialakitasaban, és abban, hogy érzelmileg fiiggetlenekké valjanak.
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