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A perfekcionista magatartas
megjelenése egy serdiiloknek
tartott irodalomterapias
csoportfoglalkozas soran

A serdiilokor egy ellentmonddsokkal megtiizdelt idoszak, az érzelmi
viharok, az indulati kitorések, a sértodések, a magdba zdrkozds
idoszaka, amelyhez nem kénnyii  kiviildallokent” kapcsolodni, de

az irodalom és az egyre népszertibb irodalomterdpids elemek
segitségével megkiséreljiik mindezt. A biblioterdpia a neveléshez,
a pedagogidhoz ugyanolyan kézel dll, mint a pszichologidhoz.
Egyfajta személyiségfejleszto-neveld foglalkozdst értiink alatta,
amely az életmindség javuldsdt és a krizisintervenciot is segitheti
(Jeney, 2016).

Bevezetés

nagy része a kozépiskolas éveikhez kapcsolddik: be kell illeszkedniik egy 1j

osztalykozosségbe, egy 1) iskolaba, meg kell felelniiik az ottani elvarasoknak,
amelyek lehet, hogy magasabb szintliek, mint amihez a didk eredetileg hozzaszokott. Ez
egy folyamat, amelyet nem lehet siirgetni. Ezeknél a gyermekeknél gyakori, hogy csa-
ladon beliil is kimutathatd valamilyen szintli érzelmi megterhelés, mint példaul a sziilok
valasa, iskolavaltas, kistestvér sziiletése, vagy az éppen aktudlis stresszhelyzet is allhat
a negativ érzések hatterében, mint pl. a jarvanyhelyzet kialakulasa vagy az orosz—ukran
habort kitorése, amelyek nem vart fesziiltségforrasok lehetnek. Ahogy Béres (2022) irja
most megjelent konyvében, a jarvanyhelyzet és a haboru megélése nagyon sok tekin-
tetben hasonlitanak egymashoz. Mindkét szituacidban masnal van a kontroll és nem
nalunk, tehat nekiink csak az a remény marad, hogy egyik sem lesz rank nézve végzetes.
Ezek olyan varatlan krizishelyzetek, ahol a jovovel kapcsolatos hiedelmeink atalakulnak,
sériilnek, és nem hissziik el tobbé, hogy a vilag biztonsagos hely, ahol semmi rossz nem
érhet minket.

ﬁ serdiiléknek nagyon sok kihivassal kell szembenézniiik életiik folyaman, és ezek

A koronavirus-jarvany okozta rendkiviili oktatasi helyzet

COVID-19 — ez az a virus, amelyrél 2020 tavasza el6tt nem hallottunk, nem tudtuk,
hogy létezik, nem tudtuk, hogy milyen kdzvetett és kdzvetlen gazdasagi, tarsadalmi
¢és kulturalis kovetkezményekkel fog jarni, de abban sokan biztosak voltak, hogy a
home office, a kornyezetvédelem, az online vasarlas és a digitalis oktatds meg fog-
nak er6sddni (Romsics, 2020). A magyar oktatasi rendszer egyik naprdl a masikra
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valtozott meg ¢és alakult at az Gj kormanyha-
tarozat kdvetkeztében, amely 2020. marcius
14-én 1épett életbe. Ettdl a naptol szamitva
Magyarorszdgon valamennyi koznevelési és
szakképzési intézményben tantermen kiviili,
digitalis munkarendet vezettek be. A digita-
lis oktatas megszervezése nagy terhet rott
az oktatasi rendszerre varatlansaga és az
oktatasi tér teljes megvaltozasa miatt. Az
oktatasban részt vevo tanaroknak, illetve a
didkoknak is Ujra kellett definialniuk sajat
magukat, ugyanis meg kellett oldaniuk, hogy
az uj, digitalis, virtualizalt kozegben ugyan-
olyan hatékonyan funkcionaljanak és legye-
nek jelen, mint azt a jelenléti oktatas idején
tennék. Gyakori gond volt, hogy az idésebb
pedagogusgeneracié nehezen talalta meg
a kulcsot az online térhez (Dragon, 2021).
Az oktatok és a diakok szamara is vilagossa
valt a digitalis kompetencia 1étjogosultsaga,
amely rakényszeritett mindenkit a techni-
kai vjitasok alkalmazasara és gyakorlasara
(Rausch és Misley, 2021). Szabd és munka-
tarsai (2021) tanulmanyukban szintén arrol
szamolnak be, hogy a hagyomanyos, jelen-
1éti oktatds alatt a tanarok nem feltétleniil
hasznaltak a digitalis technologiat, ezért az
online oktatdsra vald attérés sokkal nehe-
zebbnek bizonyult mindenki szamara, mint
az elére megjosolhato lett volna.

Az iskolai teljesitmény hatasa
a tanulmanyokra

Az iskolai teljesitményt tobb dolog is befo-
lyasolhatja. Erdemes megemliteni Atkinson
(1977, idézi: Mayer és mtsai, 2011; Atkin-
son, 1994) teljesitménymotivaciora vonat-
kozo elméletét. Ugy véli, hogy két egymassal
ellentétes motivum jelenik meg: az egyik a
cél elérésének motivuma, a masik a kudarc-
tol valo félelem, vagyis, ha olyan feladat-
helyzettel talaljuk szembe magunkat, ahol a

Az észlelt enhatékonysdg az
emberek vélemeényét tiikrozi
sajdt képességeikrol arra vonat-
kozoan, hogy egy kijelolt telje-
sitményszintet el tudnak-e érni
(Bandura, 1994). Az a tanulo,
aki erdsen szorong az dltala
megjelolt tantdrgytol, alacso-
nyabb szintii hatékonysdgot él
meg (Notin, 2015). Azok a sze-
mélyek, akik alacsony énhate-
konysdggal rendelkeznek, haj-
lamosak azt feltételezni, hogy
a nehézségekkel szemben kdr
erofeszitést tenni, hiszen 1gy-
sem vezet eredményhez, ezdltal
konnyen feladjdk a kiizdelmet.
Akik viszont magas énhate-
konysdaggal birnak, azok a fel-
mertilo akaddlyokat lekiizdhe-
tonek tartjdk, és kello kitartdst
tanusitanak a nehezebb hely-
zetekben is (Notin és Pdskune,
2015). Azok a tanulok, akik
kedvezotlennek ertekelik a sajct
iskolai elomeneteliiket, sokkal
alacsonyabb énhatékonysdgot
élnek meg, mint azok a didkok,
akik énmagukat jonak taldljck.
Ez érvényes az iskoldn kiviili
elfoglaltsdgaikra is (N6tin és
Pdskune, 2015).

cél elérése bizonytalan. A sikerorientalt személyek szamara az jelenti az abszolut sikert,
ha a feladat szamukra kdzepes nehézségli, amely a kudarckeriilé személyeknél pont for-
ditva van: akkor lesz a legalacsonyabb a motivaciojuk, ha a siker és a kudarc elérésének
valoszinlisége azonos. A sikerorientalt személyek jellemzden ha tal konnyiinek vagy til
nehéznek talalnak egy feladatot, akkor mutatjak a legalacsonyabb motivaciot.

Az észlelt énhatékonysag az emberek véleményét tiikrdzi sajat képességeikrdl arra
vonatkozdan, hogy egy kijeldlt teljesitményszintet el tudnak-e érni (Bandura, 1994).
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Az a tanuld, aki erésen szorong az altala megjelolt tantargytol, alacsonyabb szintii haté-
konysagot ¢l meg (Notin, 2015). Azok a személyek, akik alacsony énhatékonysaggal
rendelkeznek, hajlamosak azt feltételezni, hogy a nehézségekkel szemben kar eréfeszi-
tést tenni, hiszen ugysem vezet eredményhez, ezaltal konnyen feladjak a kiizdelmet. Akik
viszont magas énhatékonysaggal birnak, azok a felmeriild akadalyokat lekiizdhetének
tartjak, és kelld kitartast tantisitanak a nehezebb helyzetekben is (N6tin és Paskuné,
2015). Azok a tanulok, akik kedvezo6tlennek értékelik a sajat iskolai eldmeneteliiket, sok-
kal alacsonyabb énhatékonysagot ¢lnek meg, mint azok a didkok, akik 6nmagukat jonak
talaljak. Ez érvényes az iskolan kiviili elfoglaltsagaikra is (Notin és Paskuné, 2015).

A sikeres iskolai teljesitményt nagymértékben megneheziti, hogy rengeteg tankonyv
all a pedagdgusok, illetve a diakok rendelkezésére, amelyek lexikalis informaciokat tar-
talmaznak. Az is negativan hat a jo eredmény elérésére, hogy a pedagdgusok igyekeznek
a tantervet szorosan tartani és kovetni, amelynek kdvetkeztében nem jut elegendd id6
a gyakorlasra egy-egy téma kapcsan, és a didkok kevésbé latjak at az dsszefliggéseket,
amelyek elengedhetetlenek a jo megértéshez (Ceglédi és Math, 2013).

Az irodalomterapia gyakorlati jelentsége a kozépiskolaban

A biblioterapia iskolaban betoltott pozitiv szerepét tobb tanulmany is aldtdmasztja. Az
iskolai keretek kozott alkalmazott egyéni vagy csoportos irodalomterapids foglalkozas
preventiv jellegli, emellett a didkok szdmara személyiségfejlesztd hatassal bir az érzelmi
és a mentalis problémaik esetében. Béres (2022) konyvében szintén kiemelte az iro-
dalomterapia kedvez6 hatéasait, amelyek vélekedése szerint a kdvetkezdk: kapcesolddni
tanit, gondolkodni tanit, figyelni tanit, segit az elszigeteltség, elmaganyosodas elleni
kiizdelemben, szorongéasoldo, dsszerendezd hatasu, projekcios feliiletet kinal, katarzis-
hoz juttat, fejleszti a problémamegoldd képességet és terepet nyujt az interperszonalis
tanuldshoz, multikulturalis és demokratikus kdzeget teremt, mozgdsitja a kreativ ént,
énid6hoz juttat. A felsoroltak egy része kifejezetten az irodalomterapia pozitivumai kozé
sorolhatd, viszont az emlitett hatdtényez6k kozott akadnak olyanok is, amelyek mas
csoportos vagy egyéni terapiaban is megtalalhatoak, hatasuk nem kifejezetten az iroda-
lomterapianal figyelheté meg.

Asztalos-Varga (2014) nézOpontja szerint a kiilonféle gyermekcsoportoknak Ossze-
allitott olvasmanylista elsddlegesen ne a szorakoztatast szolgalja, hanem igyekezzen
vitaindité katalizatorként funkcionalni a didksag szamara, amely segitheti a probléma-
megoldo képességiik javulasat. A fiatalok alkalmazkodasat és onértékelését is nagymér-
tékben elésegiti az irodalomterapias foglalkozason valo részvétel, mivel az olvasmanyok
alapjan fejlédik a személyiségiik, erdsodik a masik ember iranti szocialis érzékenységiik
¢és a tiszteletiik (Asztalos-Varga, 2014; Bartos, 2009). Jokainé Molnar (2017) cikkében
az irodalomterapias foglalkozést az irodalomoérakkal allitotta parhuzamba, és azt allapi-
totta meg, hogy teljesen mas a cél és az eszkdzrendszer a két tipusu foglalkozas kozott,
hiszen az 6rai munka kdzben nem mindig elfogadhatd a sajat élmény feltarasa, illetve
az Oszinte racsodalkozas élménye. Nagy (2016) tanulmanyéaban a biblioterdpia hasznat
igyekszik hangstlyozni az iskolai irodalomtanitas soran. Ugy véli, hogy a megszakitott
felolvasassal, a szerzd el0zetes bemutatasanak a mell6zésével, az irodalomtorténeti
adatok figyelmen kiviil hagyasaval létrehozhat6 egy olyan élmény- és gyermekkozpontt
irodalombefogadasi esemény, amely a megszokott iskolai kereteken tilmutat, ahol a
fokusz a szovegen €s az olvason van, ahol senki sem biztos abban, hogy az ismert ,,végsé
tanulsagnak” meg kell-e egyaltalan jelennie, ahol az aktualis konfliktusaink tudatos és
tudattalan megjelenése élvez prioritast. Emellett cikkében kitér arra is, hogy hazdnkban
az olvasas szinonimajaként leginkabb a szdvegértés és a kompetenciamérés fogalmak
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jelennek meg, amelyet a PISA-méréseknek koszonhetiink. Az élménykozponth iroda-
lomtanitds minden bizonnyal pozitivan befolyasolna a tanéra hangulatat, illetve ndvel-
hetné az olvasas iranti érdeklddés novekedését, amely igy a PISA-eredmények javulasat
segithetné eld.

Az irodalomterapias csoport

A csoport hat fével indult, nemi dsszetételét tekintve 5 lany és 1 fia. A csoportfoglalko-
zasok online formaban zajlottak, ahol mar az els¢ alkalommal szobeli szerzédést kotot-
tem a csoporttagokkal. A szerz6déskotés meghatarozza a kapcesolat dinamikajat, benne
foglaltatik, hogy mit varunk el a csoporttagoktol, és mi az, amit mi tudunk nyujtani a
tagok szamara (hany alkalomrol van sz6, milyen idGintervallumban és keretben gon-
dolkodjanak a csoporttagok). A foglalkozasok forgatokdnyve megvolt, de a valtoztatas
jogéat annak fiiggvényében fenntartottam, hogy a csoportnak menet kdzben milyen igénye
tdmad, mennyit idézlink el egy-egy kérdésnél, illetve torekedtiink arra is, hogy a csoport-
foglalkozasok alatt senkiben ne maradjanak megvalaszolatlan kérdések, és tisztazzunk
minden felmeriilé nehézséget, problémat.

A foglalkozassorozat megallapodasunk szerint hat alkalombol 4llt. A hat alkalom
hat kiilonb6z6 tematika mentén lett kialakitva, amelyet nagyon rugalmasan kezeltem.
A témakat az iskolapszicholégusi munka soran prioritast élvezd problémak jelentették,
illetve a didkokkal vald beszélgetés is nagy segitségemre volt, hogy milyen vonalon
mozogjak, ha szeretném 6ket megnyerni.

Az els6 alkalom a bemutatkozo, ismerkedd alkalom volt, amikor a ,,Ki vagyok én?”
kérdésre kerestiik a valaszt. Az dnértékelés kialakuldsa az ember szamara 1étfontossagu:
biztos alapot nyujt a kudarcokkal és tdamadasokkal szemben, segit abban, hogy a kdrnye-
zethez kdnnyebben tudjunk alkalmazkodni, illetve a stresszel valé megkiizdésben is segit-
ségiinkre valik (Smith és Mackie, 2004). Ekkor atbesz¢ltiik a terapias kereteket, azokat a
szabalyokat, amelyek a foglalkozasok soran a csoportra érvényesek lesznek. Megegyez-
tiink abban, hogy az érzésekkel nem vitatkozunk, mert mindenkinek mas érzései vannak
egy-egy teriilet és téma kapcsan, s hogy nyilt kommunikaciot folytatunk a masikkal.
Online csoportfoglalkozasrol 1évén szo, megbeszéltiik azt is, hogy a kamera hasznalata
mindenki szamara kotelezd, de a passzolas lehetdsége az online térben is adott és igénybe
vehetd. Ezen az alkalmon T. Danny Ki vagyok cimii dalszovegét hallgattuk meg. Ez egy
érdekes és merész vallalkozas volt télem, mert a csoporttagok koziil senkinek nem nyerte
el a tetszését T. Danny miivészete, aki amugy elég népszerii a serdiilé fiatalok kdrében.
Ennek ellenére mégis jo dontés volt ez a szam, mert mint ahogy megfogalmaztak, nem
vitte el 6ket a ,,» H1, de szeretem ezt a szamot!«-érzés”. Az irodalomterapias csoportfog-
lalkozas legfontosabb mozzanatai kdz¢ tartozik a megfeleld szoveg kivalasztasa, amely
egyuttal az irodalomterapia hatékonysagat is nagymértékben befolyasolja (G. Toth,
2014, 2016). A csoportfoglalkozasok soran azonban nem elegendé maga az olvasmany,
ez ugyanis dnmagaban nem feltételezi a terapias hatast (Béres, 2017; G. Toth, 2014).
A kivalasztas folyamata alatt az egyik legfontosabb kritérium Béres (2017) szerint, hogy
a terapia soran hasznalt szoveg taldlkozzon a csoportfoglalkozas soran kézéppontba
allitott témaval, a csoporttagok érzelmi sziikségleteivel, illetve az intellektualis képessé-
giikkel. Tovabba arra is kitér konyvében, hogy a csoportban 1étrejovo beszélgetés, a par-
beszédek és a reflexiok segitsék a csoporttagok Onismereti munkajat, és vilagitsanak ra
az életiikben bekovetkezo elakadéasokra, azok okaira, dsszefiiggéseire, tamogassak a sze-
meélyes élmények mozgositasat, illetve a problémak feldolgozasat. A zene meghallgatasa
utan, a dalszoveget értelmezve, a didkok nagy részénél valamilyen formaban felmeriilt a
bantalmazas fogalma. Azt fogalmaztak meg, hogy sokukat dltalanos iskolaban ilyen vagy
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olyan formaban bantalmazasok érték, és azok a fels6bb évesek, akik inzultaltak oket,
altalaban ezt a zenei miifajt hallgattak, amitdl a didkok nem tudtak elvonatkoztatni. Szo
esett az altalanositasrdl, hogy milyen érdekes, hogy egy zene régi személyeket juttathat
eszlinkbe, mindezek mentén pedig mély érzelmi megnyilvanulasoknak lehettiink tanti a
csoportban. Kicsit elidéztiink a multban, hogy honnan indultak az egyes csoporttagok, és
hogy jelen pillanatban hol vannak, illetve, hogy hova tartanak. E tekintetben is a vartnal
sokkal jobban megnyiltak egymas eldtt a résztvevok.

A masodik alkalommal a kézponti téma a koronavirus okozta karanténhelyzet megé-
Iése volt. Totth Benedek Karantén cimii novelldjaval és Kemény Mark képversével
dolgoztunk, amely a koronavirusrdl szol. Dixit-kartyak segitségével kellett elmesélniiik,
hogy szamukra mit jelentett a jarvanyhelyzet és a karantén. Tobben is megfogalmaz-
tak, hogy egy tobb szempontbol is nagyon terhelt idészakon vannak tal. Osszeségében
elmondhato, hogy a didkokat megviselte a digitalis oktatas, az otthonlét és a szocialis
kapcsolatok hianya. Féltek és félnek a mai napig, tlterhelt iddszak volt ez mindannyiuk
szamara, foként, ha még a csaladban 1évé kisebb gyermekek is az 6 feliigyeletiikre voltak
bizva a hazimunkdk elvégzése mellett.

A harmadik alkalommal a siker és a kudarc kérdése keriilt a kdzéppontba, a motiva-
ci6 és az iskolai motivalatlansag, valamint azoknak hattértényezoi. A sikerorientalt és a
kudarckeriil6 személyek tulajdonsagai mentén megprobaltuk sajat magunkat is elhelyezni
eme kontinuum egy pontjan. Ezeket a nehéznek bizonyuld témakat a siker-jéghegy abra
alapjan beszéltiink at, amely utan témankba vagé haikukbol kellett olyat valasztaniuk,
amelyik a legjobban jellemzi 6ket. Kreativ feladatként sajat haikut kellett alkotniuk.

A negyedik alkalommal a csaladi kdrnyezet és a tanari visszajelzések hatdsarol volt
sz06, amelyek jelentds mértékben befolyasolhatjak a teljesitménymotivaciot. Bevezetés-
ként az IGEN! tarsasjatékbol kivalogattam tizendt darab kérdést, és el6z6 alkalommal
mar kértem a didkokat, hogy a mai foglalkozasra hozzanak magukkal egy villat és egy
kést. A feladat az volt, hogy a kérdésekre valaszoljanak igennel vagy nemmel. A csavar a
torténetben, hogy mikrofon nélkiil kellett valaszolniuk a kés vagy a villa felemelésével.
A kés jelentette az igent, a villa pedig a nemet. A jaték utan Nancy Davis meséjét olvas-
tam fel a didkoknak, melynek cime: A lany, aki tancolni tanult. A mese végeztével meg-
besz¢eltiik, hogy mi a torténet tanulsaga, hogy ki az, aki tud Lilivel azonosulni, milyen
személyiséggel rendelkeznek azok az emberek, akik Liliként élik a mindennapjaikat.
Elokeriilt a tanarokkal kapcsolatos attitiid is, hogy mennyire befolyasolja a pedagogus
visszajelzése azt, hogy mi hogyan fogunk tekinteni sajat magunkra.

Az 6todik alkalommal folytattuk az elébbi témat, amely szervesen kapcsolddott
az Ujhoz. A megfelelési kényszer, a teljesitménymotivacio szoros Osszefiiggést mutat
ugyanis a perfekcionizmussal és a halogatassal. A sziil6i szerep fontossagat is ki kell
hangstlyoznunk, mivel a pszichologusok vélekedése szerint a gyermekek tulzott per-
fekcionizmusat legtobbszor maguk a sziildk okozzak. Fontos, hogy ne a sajat meg nem
¢lt vagyaikat erdltessék a gyerekre, hanem erdsitsék benniik azt, amit valéjaban tudnak
¢és amire képesek (Toth, 2014). Albano és munkatarsai (1996) gy gondoljak, hogy a
szorong6 gyermekek folyamatos tdmogatast és batoritast érdemelnének, mivel olyan
elvarasokat allitanak maguk elé, melyeket sok esetben képtelenck megugrani, és kudarc
esetén magukat vadoljak az esetleges sikertelenség miatt. Sapp (1993; idézi Kotta, 2011)
vélekedése szerint a sziilok negativ verbalis és nonverbalis kommunikaciés mintai is
befolyasoljak, hogy a didkok vizsgahelyzetben, kiilonféle teljesitményszituaciokban
milyen szorongasszintr6l szamolnak be. L. Stipkovits (2015) konyvében ,,idomar sziil6-
ként” aposztrofalja azokat, akik a gyerekiiket mar kiskoruktol kezdve hatalmas nyomas
ala helyezik, és azt sugalljak nekik, hogy nem szabad a tokéletesnél kevesebbel beérni.
A magas sziil6i elvarasok miatt a diakok a perfekcionizmust megkiizdési mechanizmus-
ként fogjak alkalmazni az elutasitas €s a kudarc okozta szégyen elkeriilése érdekében
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(Nagy, 2019). Ez tobbnyire azokra a didkokra jellemzd, akik tehetségesek vagy jo intel-
lektussal birnak; azokra a didkokra, akiket a sziilok mellett a pedagdgusok is gyakran
tuldicsérnek, és a dicséret nem a didkok altal nyujtott eréfeszitésekre iranyul, hanem az
adottsagaikra. Ez a tulzott dicsérgetés a kivaltdja a feltételes onbecsiilés kialakuldsanak,
ami azt jelenti, hogy a didkok az intelligenciajukat vagy a teljesitményiiket tartjak szemé-
lyes értékeiknek, és ha kudarcot vallanak, akkor értéktelennek érzik magukat.

Turi Timea Taldlkozas egy fiatal lannyal cimii versét olvastam fel a didkoknak, amely-
bol ki kellett valasztaniuk azt az egy mondatot, amellyel a legjobban tudnak azonosulni.
A ,tanuljon meg hibazni” és a ,,ne csindljon mindent feladatszertien” sorokat valasztottak
a legtobben, ¢és a csoportfoglalkozas alatt tobbszor is elhangzott, hogy mennyire igye-
keznek minden téren, és torekszenek a tokéletességre, mert ha valamiben nem biztosak,
akkor inkabb bele se fognak, azaz halogatjak. A digitalis oktatas id6szakaban, amikor
nem volt olyan szamonkérés, mint az iskolaban, nagyon elodaztak a feladatokat, mond-
van, hogy ugysem tudjak megcsinalni.

Silverman (1999) szerint a perfekcionizmus akkor is kialakulhat, ha a didknak nem
jelent elég kihivast az iskoladban elvégzendd feladat. Adelson (2007; idézi Harmatiné
Olajos 2011) differencialtan kozeliti meg a témat. Kategorizalasa mentén a maladaptiv
perfekcionizmus 6t tipusat kiilonboztetjiik meg (1. tablazat).

1. tablazat. A perfekcionizmus maladaptiv iskolai tipusai
(forras: Harmatiné Olajos és Pataky, 2014)

A maladaptiv

Yot 2 Jellemzok Tantermi javaslatok
perfekcionizmus tipusa

Irrealis kovetelmények tamasz- | Az eréfeszitések elismerése,
110%-osan teljesito tasa. A végso jegyre ¢és az elko- | dicsérete. Erzékeltetni, hogy a
vetett hibakra koncentral. hibakbol tanulni is lehet.

A sajat ideak és standardok
el nem érése miatti félelem.
Kockazatkeriild Aszinkron fejlodés, vagy fi-
zikai korlatok, melyek miatt
inkabb elkertili a feladatot.

Biztonsagos érzelmi 1égkdr, mely
bétorit a kockéazatvallalasra. Uj,
szokatlan dolgok kiprobalasanak
tamogatasa, elismerése.

Szerepjatékok segitségével masok

Orizni akarja a masokban ki- érzelmeinek a megértése. Versen-
Imézskontrolllé al'aklrtott pOZ’Ith kepet. ”Inkabb 26 helyzetekben :cl Yesztes ¢lmeé- )
kiszall a tevékenységbdl, de nyének megbeszélése. A versengd
nem kockaztat. helyzet el6tt megbeszélni az elé-
rend6 személyes célokat.
A feladat elvégzése soran fel- | Hinni abban, hogy eréfeszitéseik
1ép0 frusztracid miatt az Gjra- | sikerrel jarnak. Olyan személyek
Ujracsinalo csinalas stratégiajat valasztja, | bemutatasa, akik szintén hasonléan
esetleg egy id6 utan feladja. tettek. Lehet6ség a tanulok munka-
Gyakori az aszinkron fejlédés. | inak kolcsonds kritizalasara.
A nagyobb célok kisebb felada-
Nagyszabasu elképzelések utan ;?11:1? }:ﬁiﬁiﬁ? ]ljli))ntassae.ni?ile;
Halogato félelem a munka tényleges s 108Y

lehet minden pillanatban és min-
den helyzetben tokéletes. Segit-
stink az idégazdalkodasban.

elkezdésétol.
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Olajos ¢és Gal (2021) tanulmanyukban 6sszegytijtottek olyan, iskolai kdzegben peda-
gbégusok szamara is hasznos intervencids lehetdségeket, amelyek alkalmazasa soran
torekedhetiink a perfekcionizmus negativ hatasainak a kikiiszobolésére (amely a jarvany-
helyzet soran hatvanyozottan alakulhatott ki a didkokban).

A teljesség igénye nélkiil parat megemlitenénk:

— fontos, hogy biztositsunk szdmukra gondoskodd, biztonsagos kornyezetet,

— hogy tudassuk velilk, hogy a hibazas természetes dolog,

— hogy tamogassuk Oket realis célok kittizésében, a dolgok fontossagi sorrendjének a

kialakitasaban,
— hogy az elvarasaink legyenek vilagosak ¢és egyértelmiiek,
— hogy a nagyobb feladatokat bontsuk kisebb egységekre.

Ezek az intervencios lehetségek segithetnek a fiataloknak, a pedagdégusoknak, a szii-
16knek, hogy a perfekcionizmusban rejlé energidkat mozgositani tudjak és legyenek
képesek azokat pozitivva alakitani, ami nagyon fontos annak megértésében is, hogy a
mindennapok soran hogyan tudnak a magas teljesitményelvarasokkal megkiizdeni isko-
lai szinten. Ezek a lehetdségek nemcsak a perfekcionizmus, de a jarvanyhelyzet okozta
teljesitményfesziiltség csokkentésére is tokéletesek.

A hatodik alkalommal még a halogatasrol beszélgettiink, de ez az alkalom mar a
kolesonos visszajelzésekrdl is szolt, ez volt az elkdszonés €és egyben a bucst ideje is.
Ezen alkalommal Dékany Dévid Teendok cimii versével foglalkoztunk. Felolvastam a
diakoknak a verset, de most sem mondtam el a koltd nevét és a vers cimét a csoport
tagjainak, mivel arra kértem Oket, hogy a felolvasas utan beszélgessiink kicsit arrdl,
hogy ki milyen cimet adna a versnek, kiben mi csapddott le a szoveg hallatan, mennyire
érintette meg Oket az alkotas, mit gondolnak, hogy miért pont ezt a verset hoztam a mai
alkalommal. A cimre nagyon sok varidcid érkezett, de a tobbségiik nagyon hasonlé volt:
,,K6sza gondolatok™, ,,Kobor gondolat”, ,,Almok”, ,Vagyak”,  Vagyalmok”, ,,J6v6” stb.
Kreativ feladatként a diakok is irtak egy verset magukra vonatkozoan. A versekkel kap-
csolatosan nemcsak magukat ,,clemezték”, hanem a tobbiektdl is kaptak visszajelzést, és
végiil értékeltem az egész foglalkozassorozatot.

Visszajelz6 kérdéiv elemzése

Az irodalomterapias csoportfoglalkozas végén kikiildtem a didkok szamara egy online
megszerkesztett visszajelzé kérddivet, amellyel kapcsolatban azt kértem, hogy a lehetd
leg6szintébben toltsek ki. A kérddiv kitdltése teljesen anonim volt, és kettds célt szolgalt:
egyrészt segitett a didkok szdmara a gondolataik 6sszegzésében és a terapia hozadékanak
a rendszerezésében, masrészt pedig segitett nekem is mint csoportvezetdnek, hogy a visz-
szajelzések alapjan szakmailag tudjak fejlédni, és 4t tudjam gondolni, hogy mi az, amit
jol csinaltam, és mi az, amit legkdzelebb masképp kellene. A kérddiv eredményeinek
figyelembevétele szamomra is tanulsag ¢s tanulasi lehetdség volt a késébbi csoportveze-
to1 feladatkdromet nézve. Fontosnak tartottam a didkok belsé motivaciojat kitapintani,
hogy milyen indittatasbol jelentkeztek az irodalomterapias foglalkozasra, illetve a cso-
portban szerzett tapasztalataikra is kivancsi voltam (pozitiv és negativ tapasztalatokra,
érzésekre egyarant). Mivel még nem tartottam online formédban kozépiskolas korosztaly
szamara Onismereti jellegli csoportfoglalkozast, ezért ezzel kapcsolatosan is szerettem
volna visszajelzést kapni, hogy mennyire sikeriilt a didkok szerint, hogy mit szerettem
volna a foglalkozasok soran elérni, milyen elényei voltak az otthonrdl valo bejelentke-
zésnek, és milyen hatranyokkal kellett megkiizdeniiik a foglalkozasok alkalmaval. A fog-
lalkozasok soran hasznalt szovegek is foglalkoztattak, hogy sikeriilt-e olyan adekvat,
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alkalomhoz és korcsoporthoz ill6 szovege-
ket valasztani, amivel tudtak mit kezdeni és
adott esetben azonosulni veliik. Ezen kiviil
azt is fontosnak tartottam megtudni, hogy
melyik csoporttag volt az, aki a legnagyobb
hatassal volt rajuk, és miért pont 6, emellett
pedig a csoportvezetdi szerepiink tekinteté-
ben is szerettiink volna visszajelzést kapni.

Az eredmények koziil par visszajelzést
szeretnénk kiemelni. Példaul, hogy a dia-
kok hogyan vélekednek arrdl, hogy szerin-
tiik milyen terapias hozadékkal szolgalt sza-
mukra a csoportfoglalkozason valo részvétel
¢s milyen felismeréseket szereztek az alkal-
mak soran, ha igy utoélagosan visszagondol-
nak ra.

,Megtanultam tiirelmesebb lenni.”

,.Senki sem és kozben mindenki toké-
letes bizonyos szempontbol. Mindenki
masként értelmez dolgokat és mas
oldalrol kozelitiink meg dolgokat, és
ez igy van jol.”

,»,Hogy igenis én is érek valamit, fiig-
getlenill att6l, masok mit mondanak,
és hogy fontos kiszlirni a mérgezd
embereket, valamint, hogy haladni kell
elére, akkor is, ha kilatastalan a hely-
zet, és hogy vannak hozzam hasonlo
emberek.”

,Merjem jobban kimutatni az érzelme-
imet.”

,»Hogy ne ragaszkodjak gorcsdsen egy
altalam vélt helyes megoldashoz, ha
valamit nem tudok, akkor ne adjam fel,
hanem prébaljam meg a sajat értelme-
zésemben megcsinalni.”

Az online térben valo csoportos
elményekrol szeretnénk meég pdar
szot irni. A didkok nagy része
kifejezetten élvezte, hogy nem
kellett utazgatniuk sehovd, hogy
nem ment el ezzel rengeteg ide-

Jlik, de mégis tobben megemilitik,

hogy a személyes jelenlét vard-
zsa mégiscsak hidnyzott nekik.
Egyikiik nagyon szépen megfo-
galmazta az elonyeit és a hdit-
ranyait is az online csoportnak:
~Mindenkepp konnyebbségnek
mondandm, hogy nem kellett
utazni és az otthonom kényel-
mebol vehettem részt a foglalko-
zdson. Hdtranynak furcsa mod
ugyanezt mondandm, mivel
voltak személyes torténetek is,
és tudom, hogy a csalddom nem
reagdlna jol arra, hogy errol
beszéljek mdsoknak, és kicsit
Sfrusztrdlo érzés volt, hogy hidba
nem hallanak, a tudat, hogy
itthon vannak, mégis bennem
volt.” Egy mdsik dick erre a kér-
deésre igy felelt: ,Lényegtelen az,
hogy online vagy személyes tér-
ben vagyunk, ha a kommunikd-
cio magdval ragad minket.”

,Ugy gondoltam, hogy ez a csoportos beszélgetés segiteni fog elengedni par rossz
dolgot az ¢életembdl (tényleg sokat segitett).”

Az online térben vald csoportos élményekrdl szeretnénk még par szot irni. A didkok
nagy része kifejezetten élvezte, hogy nem kellett utazgatniuk sehova, hogy nem ment el
ezzel rengeteg idejiik, de mégis tobben megemlitik, hogy a személyes jelenlét varazsa
mégiscsak hianyzott nekik. Egyikiik nagyon szépen megfogalmazta az elényeit és a hat-
ranyait is az online csoportnak: ,,Mindenképp konnyebbségnek mondandm, hogy nem
kellett utazni és az otthonom kényelmébdl vehettem részt a foglalkozason. Hatranynak
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furcsa mod ugyanezt mondanam, mivel voltak személyes torténetek is, és tudom, hogy
a csalddom nem reagalna jol arra, hogy errdl beszéljek masoknak, és kicsit frusztrald
érzés volt, hogy hidba nem hallanak, a tudat, hogy itthon vannak, mégis bennem volt.”
Egy masik didk erre a kérdésre igy felelt: ,,Lényegtelen az, hogy online vagy személyes
térben vagyunk, ha a kommunikacié magaval ragad minket.”

Az eredmények bemutatasa soran arra a kérdésre, hogy milyen jelzdvel, érzéssel,
tulajdonsaggal illetnék a didkok az irodalomterapias foglalkozason szerzett élményeiket,
az alabbi szofelhé nytjthat tampontot:

Szeretet gueens ”
Fefe thetetlen OﬂfC CSth

JD“\ "tos élmén Y

Orols tapasztalat

""" f\/u \ th\ .,w m gk
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Orbizalom
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v Hasznos Feleithetetien
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I‘ Mol:ival

rassis Qrok tapaSZta AL

S Pority P Tueld™
"""" Témogatas Z Pozitiv

Témogatés
Szuper élmény
Feltéltadés

Osszefoglalasként elmondhaté, hogy az irodalomterapias csoportfoglalkozas pozitiv
visszhangot keltett a csoportfoglalkozasokon részt vevé didkokban, és tigy vélem, hogy
a szofelhében szerepld pozitiv szavak is megmutatjak, hogy mennyi élménnyel gazda-
godtak az elmult hat alkalom soran.

Az irodalomterapias csoportban elhangzottak 6sszegzése

A csoportba jelentkez0 diakok mentalisan egészségesek, akik az irodalom szeretete
mellett leginkabb az dnismeretiik mélyitése miatt jelentkeztek a csoportfoglalkozasokra,
amely igényt mindenképpen szem eldtt tartottuk. A valasztott korcsoporttal kapcsolato-
san fontos kiemelni, hogy a serdiilékort didkok nagyon magukra hagyatottak voltak a
jarvanyhelyzet idején (a sziil6k dolgoztak; nem tudtak a barataikkal talalkozni; a tanorak
online modon voltak megtartva, ha meg voltak egyaltalan; rengeteg feladatot kaptak,
amelyet rovid hataridon beliil kellett megoldaniuk, és még sorolhatnank).

A biblioterapids foglalkozasokon atlagosan 6t f6 jelen volt a hatbol, és a hidnyzasok
hatterében is tobbnyire vagy betegség, vagy valamilyen halaszthatatlan, elére fixalt
feladat allt. Nagyon jo volt latni és megtapasztalni, hogy a diakok Oszintén meg tudtak
nyilni egymas eldtt. Voltak olyan didkok, akiknek konnyebben ment a belsé vilaguk
feltarasa, az érzéseikrdl valod beszélgetés, de voltak olyanok is, akiknek nehezebben, és
végiil olyan is akadt, aki menet kozben ismerte fel, hogy neki ezzel problémai lesznek a
foglalkozasok soran.
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A részt vevo személyek koziil volt olyan didk, aki szivesen irt verseket, és vett részt
a kreativabb jellegli feladatokban, de nem mindenki tudott egyforman bekapcsolddni
ezekbe a munkalatokba. Az irodalmi alkotdsok, a kiilonbdzd szdvegek, amelyeket az
egyes foglalkozasokhoz valasztottunk, elnyerték a tetszésiiket — igaz, a szovegeket
tekintve inkabb a kortars miiveket helyeztem el6térbe, mivel a mindennapi tapasztalatom
az, hogy a fiatalabb korosztaly korében népszeriibbnek mindsiil egy olyan alkotés, amely
kozelebb all az 6 nyelvi vilagukhoz. A csoportfoglalkozasok soran felhasznalando miive-
ket igyekeztem a csoport céljanak és modszereinek megfelelden kivalogatni. Figyelembe
vettem azokat az altalanosithato jegyeket, amelyek a serdiil6korra jellemzdek, azokat a
tipikus élethelyzeteket, amelyekkel az elmult idészakban szembesiilniiik kellett, azokat
a felmertiilo nehézségeket és problémakat, amelyeket az iskolai és az iskolan kiviili meg-
felelési kényszer okoz szamukra, végiil pedig a tanulassal és teljesitménnyel kapcsolatos
vélekedéseiket.

Az utolsé alkalommal a didkokkal dsszegeztiik, hogy kinek milyen érzés volt a cso-
portban valé részvétel. Erdekesnek, fontosnak, terapis jellegiinek, személyre szabottnak
nevezték az alkalmakat, egyuttal azt is megfogalmaztak, hogy bar kezdetben volt olyan
érzésiik, hogy az irodalmias megfogalmazas miatt majd valamilyen irodalomora jellege
lesz ezeknek, de végiil kellemesen csalddtak, hogy a k6z6s munkanak nem volt ,,tandra-
szaga”.

Gal Zsoka
Debreceni Egyetem Humdn Tudomdnyok Doktori Iskola

G. Toth Anita

Debreceni Egyetem Irodalomtudomanyi Doktori Iskola
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Absztrakt

A pandémia jelenléte alatt nemcsak a gazdasagi és szocialis hatasokat kellett figyelembe venni, hanem az
emberek pszichés allapota is kiilon figyelmet és gondozast igényelt. Emlitést érdemel a koronavirus okozta
rendkiviili tanitasi helyzet, a digitalis oktatas, amelynek szerepe a mai napig érzédik az iskolai teljesitményen.
A digitalis oktatas alatt nagyon sok mindent ujra kellett gondolni és tjra kellett tervezni nemcsak a diakok, de
a pedagogusok szamara is, hogy mit és hogyan lehet a legjobban és a leghatékonyabban kivitelezni a tanorak
soran. Az 0j helyzethez vald alkalmazkodas, a kényszer sziilte otthonmaradas oridsi lelki teher és megraz-
kodtatas barki szamara, bar vélekedésiink szerint kiilondsen a kiskamaszok ¢€s serdiilok latjak ennek karat,
akik a barataik és a kortarsaik nélkiil elveszettnek érezhették magukat. A ,,maradj otthon-elvhez” remekiil
parosul az irodalom, az olvasas, vagyis a mentalis kikapcsolodas eme formaja. Mint tudjuk, a konyvek vilaga
lekoti és rendszerezi gondolatainkat, az olvasassal toltott id6 atveheti a helyét a megndvekedett szabadidonek.
A tanulmany célja, hogy bemutassa egy serdiilékortiaknak szant irodalomterapias csoportfoglalkozas eldnyeit
és hatranyait, amely soran a fokuszban a jarvanyhelyzet okozta teljesitményszorongas all. Bemutatjuk tobbek
kozott a foglalkozassorozat kapcesan megjelend halogaté és perfekcionista viselkedést is. Ugy gondoljuk, hogy
az irodalomterapias csoportfoglalkozas soran kapott adatok hasznosak lehetnek a jelenség megértésére és
céliranyos intervenciok kialakitasara a serdiilokkel folytatott tanacsadas, illetve a pedagdgusokkal folytatott
munka soran is.

Kulcsszavak: irodalomterapia, biblioterapia, perfekcionizmus, serdiilokor, jarvanyhelyzet

/3



https://folyoiratok.oh.gov.hu/konyv-es-neveles/szemelyisegfejleszto-irodalmi-elmenyfoglalkozasok-az-arany-janos-programok#main-content
https://folyoiratok.oh.gov.hu/konyv-es-neveles/szemelyisegfejleszto-irodalmi-elmenyfoglalkozasok-az-arany-janos-programok#main-content
https://folyoiratok.oh.gov.hu/konyv-es-neveles/szemelyisegfejleszto-irodalmi-elmenyfoglalkozasok-az-arany-janos-programok#main-content
https://doi.org/10.14232/iskkult.2021.06.3



