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A LATENS ES A MANIFEST ERZELMI EROSZAK FELISMERESENEK
JELENTOSEGE ES AZ ELLENE VALO VEDEKEZES LEHETOSEGEI

A VEDELMI SZFERABAN

Absztrakt

Mindennapi életiink soran gyakran taldlkozunk olyan jelenségekkel, amelyek
mogott az agresszivitas all. Felmeriil a kérdés, ismerik-e a védelmi szféraban az
agresszivitas, az eroszak, ezen beliil, az érzelmi erdszak jelenségét? Vannak-e
megfelelo  ismereteik  olyan  eljarasokrol,  amellyel  csokkenthetik az
agresszivitasnak ezt az emocionalis formajat?

A szerzo a fenti kérdések megvalaszolasanak érdekében bemutatjia az érzelem
természetrajzat, funkcioit, valamint elemzi a jelenségét, keletkezését,
megnyilvanuldsi formait. Olyan eljarasra/modszerre hivia fel a figyelmet,
amellyel eredményesen csokkentheté az érzelmi erdszak, és ezaltal kézvetve
sikeresebbé tehet6 a védelmi munka.

In everyday life we often encounter with certain phenomena behind which we can
find aggressive. A question arises here, is the phenomenon of aggressively and
violence, more precisely emotional violence, known in the defensive sphere? Are
the people who work in this sphere aware of the procedures with which they could
lessen this emotional form of aggressively?

To answer the questions above, the author will show the nature of emotion and its
functions, also intends to analyze the phenomenon, the origins and the
manifestations of emotional violence. She would like to draw attention to
procedures / methods with which emotional violence could be reduced effectively,
and then defensive work would become more successful.

Kulcsszavak: érzelem, eroszak, mobbing, dldozat,  pszicho-terror,
transzgenerdcios  atvitel,  modelltanulas,  hatalomvagy,  erdszakmentes
kommunikacio ~  emotion, violence, ~mobbing, victim, psychoterror,

transgenerational transfer, model learning, lust for power and non-violent
communication

377



y 1 ’ 1 !
1. abra. Er6szakmentes- és er0szakos kommunikacio

BEVEZETES

Mai tudatos életiinkben egyre nagyobb igény mutatkozik emberi jogaink megértésére, az
emberi méltosag tiszteletére. Mindenkinek fontos lehet a munkahelyi kozérzet és a csaladi
légkor javitdsa, a human eréforras hatékonysaganak ndvelése, az ember személyiségének
minél teljesebb megismerése, a hétkdznapok egyre kevesebb fesziiltséggel valo eltoltése. Az
érzelmek kontrolladldsanak elsajatitdsa pszichologiai kultirank része, hiszen a masok feletti
hatalom gyakorlasanal nagyobb feladat a sajat magunk feletti hatalom megismerése, €s az
azon vald ,uralkodas.” Gyakran taldlkozunk azonban olyan emberekkel, akik nem kellden
¢rettek erre, €s a belsO fesziiltségeiket az agresszivitds valamilyen forméjaban jelenitik meg.

A védelmi munka soran szervezetpszichologiai szempontbol is fontos ismerniink az
érzelmek, valamint az érzelmi erdszak jelensé€gét, hiszen a parancsuralmi rendszer, az 4llando
készenlét pszichés hatasai ezen a szakteriileten kétséget kizardan jelentkeznek. A vezetoknek
nagy a feleldsségiik akdr a munkahelyi érzelmi mobbing korai felismerésében €s az ellene
val6 kiizdelemben, vagy az egyéb problematikus kérdéseknél.

A védelmi szakemberek tObbnyire valamilyen rendkiviili helyzet kapcsan keriilnek
bevetésre, amikor is erds érzelmi reakciokkal taldlkoznak. Ezek ismerete, a megnyilvanulasok
helyes dekodolasa minden bizonnyal fokozhatja munkdjuk hatékonysagat. A mentendd
emberek érzelmi megnyilvanulasainak felismerése mellett a sajat lelki reakcioik ismerete is
nagyon fontos. E nélkiil ugyanis nem tudjak megfeleld6 mederben tartalmi az érzelmi
kitoréseket, €s ez negativan hatassal lehet munkajukra.

A védelmi szféra azon teriiletein, ahol az agresszivitas felismerése, nyomon-kovetése akar
¢letet menthet, mint példaul a nyomozés, terror-elhdritas, tlizvizsgalat teriiletén, vagy az
ellendrzések soran bizonyos jelenségek okainak felismerése folyamataban, ezeken a
szakteriileteken nem csak a felismerés szintjén kell talalkozniuk példaul az érzelmi terror
jelenségével, hanem az ellene valo kiizdelem néhany megoldasat is ismerniiik kell.

A hadtudomanyban jartas szakemberek jol ismerik a pszichés hadviselés jelentdségét,
moddszereit, az ellene valo védekezési lehetdségeket. A habort a politika kudarca, €s egyben a
kirobbano, latenssé valo agresszid a pozitiv pszicholdgiai befolyasolds kudarca is. Ebbdl
adddoan, a pszichologianak, mint elméleti tudoméanynak fontos szerepe lehet abban, hogy a
védelmi szféraban ezeket a jelenségeket felismerjek, értelmezzék, mint alkalmazott tudomany

! http://www.google.hu/search?q=er%C5%9 1 szakmentes+kommunik
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pedig, segitséget nyujtsanak az agresszid kezeléséhez, kioltdsdhoz, pozitiv energiakka
formalasahoz.

Ahhoz, hogy a fenti folyamatokat értelmezhessiik, megvizsgalom az érzelem jelenségkorét,
funkcioit, szerepét az ¢életlinkben. Ezt kovetden bemutatom az ¢érzelmi erdszak
természetrajzat, formait, ¢és a csaladi er0szak veszélyességét, valamint a verbalis agresszio
megnyilvanuldsi formait. Elemzem egy specialis formajat, a munkahelyi mobbingot, valamint
a lelki erdszakot elkovetok személyiségét. Keresem az érzelmi erdszak elleni védelem
formait, ezek kozott az erdszakmentes kommunikacioban rejlé lehetdségeket.

A célok elérése érdekében elemeztem a téma irodalmi anyagait, vizsgaltam a védelmi
szféraban el6forduld lelki erészak formait, a kommunikacids lehetdségek alkalmazhatosagat
az erdszak elleni énvédelemben, illetve a sajat szakmai tapasztalatomat, tandcsadoi
gyakorlatomat is beépitettem az anyagba.

1. AZ ERZELEM JELENSEGKORE

Az érzelmek tudatos létiink minden szakaszdban és pillanataban jelen vannak (Sartre
1858).”

Az érzelem tobbféleképpen definidlhatd, megfogalmazasai kozott a kovetkezd variaciokkal
talalkozunk: erds érzés, fokozott ébrenléti allapot, tudatmindség, intenziv hajtoerd, nyugtalan
allapot, mely meghatarozott dolog fel¢ iranyul és mind wviselkedésbeli, mind ¢lettani
valtozasokban nyilvanul meg, aktivitisunkat noveld vagy csokkentd tényezd. Barmilyen
emberi tevékenységet vizsgalunk, azt csak a hozza valé viszonyunkkal, érzelmi
beallitodasunkkal egyiitt tehetjiik.

»Az ¢érzelem Osszetett, tobbkomponensi, cselekvésre sarkalld epizod. Az erdteljes
érzelmek legalabb hat Gsszetevébél allnak (Frijda, 1986; Lazarus, 1991/b).”

Az érzelem osszetevoi: ,a szubjektiv élmény, a vegetativ arousal (€berség), a kognitiv
kiértekelés, az érzelemkifejezés, az érzelmi reakciok és a cselekvéses tendenciak.’

Mindezek nem oOncéluak, hanem fontos szerepiik van az ¢letiinkben. Vizsgaljuk meg
ezeket!

A kognitiv kiértékeléssel felmérjilk az érzelem szdmunkra meghatdrozo jelentését. A
szubjektiv élmény az érzelem altal kivaltott érzés, amit a gondolkodasi és cselekvési
tendencia kovet, amik a gondolkodasunkat egy meghatarozott iranyba terelik, befolyasoljak
dontéshozatalunkat és itéletalkotasunkat. Ha valaki példaul felbosszant benniinket, akkor
késztetést érezhetiink arra, hogy valamilyenfajta agresszioval valaszoljunk vissza. Az
érzelmek hatassal vannak az életmiikodésiinkre, fiziologiai reakciokat hoznak létre, amelyek a
vegetativ idegrendszerbdl indulnak ki.

» |...] Az érzelmi arousal-lal egylitt jar6 fiziologiai valtozésok tobbsége a vegetativ
idegrendszer szimpatikus aganak aktivaciojabol szarmazik, mivel ez késziti eld a szervezetet a
vészreakciora.” Ilyenkor valtozas kovetkezik be a kiilonbozé életfunkciokban: szivmiikodés,
légzeés, emésztés, testtartds, mimika, hang, vércukorszint, vérnyomas, véralvadas,
nyalelvalasztas stb. ,,Az ¢érzelmileg jelentds stressz ndveli a mellékvesekéreg-hormonok
termelését, amelyek elnyomjak az immunrendszer miikodésének bizonyos aspektusait.”

A kovetkezd érzelmi Osszetevd az arckifejezés (mimika), ami az arc izmainak jatékat
mutatja meg. Az utolso elem az drélt érzelemre adott valasz.

? Freddie Srtasser-Paul Randolph, 2005.

? Atkinson, Hilgard at all: Pszicholdgia Osiris Budapest, 2005. 418. oldal

* Rita L.Atkinson, R. C. Atkinson, E.E.Smith, Daryl J.Bem,Susan Nolen-Hoeksema 2001.

’ Rita L. Atkinson, R. C. Atkinson, E. E. Smith, Daryl J. Bem, Susan Nolen-Hoeksema 2001.
% Oatley-Jenkins, 2001.
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»Az arckifejezések kommunikativ funkcidjukon talmenden az érzelem élményének
Iétrejottéhez is hozzajarulnak. [...] Ezt hivjuk mimikai visszacsatolds hipotézisének
(Tomkins, 1962).”” Ez az elmélet igazolja, hogy az arckifejezésiinkrd] visszajelentést kapunk,
amely fokozhatja az érzelem intenzit4sat.

Az érzelmek befolyasoljadk a stressz kialakulasat és lefolyasat is. ,Normal esetben a
stresszre adott adekvat valasz a helyes megkiizdés, a katasztrofahelyzetben a tevékeny
6nmentés és a masok mentésében valo részvétel.”®

Az érzelemnek motivaldo és cselekvésre 0sztonzo szerepe van, és még mieldott még
keletkezne az emberben, minden esetben megeldzi egy értékelési folyamat, ill. itéletalkotas. A
valosdg, a megismerési folyamat és az ¢érzelem egy igen komplikdlt viszony, aminek
segitségével kiszlirhetjiik, hogy mi jelenti szdmunkra a biztonsagot. Az érzelmek tehat fontos
szerepet toltenek be az egyén ¢letében

2. abra. Az érzelmek mimikai kommunikaciéja’ és anyai érzelmek '’

Vizsgaljuk meg ezeket a funkcidkat!

Rolls (2000) és Plutchik (1994) szerint az érzelem az evolucids, kognitiv folyamatokban
vald részvétel, viselkedés szabdlyozdsa (inger-vélasz). Eléfordulnak olyan lelki allapotok,
amikor az érzelmek nem tudnak kifejezddni, ill. az egyén nem tudja beazonositani azokat. Ezt
a jelenséget alexitimidnak nevezik.

,2Darwin szerint az érzelem-kifejezések olyan mozgasmintdzatok, amelyeknek valamikor
volt funkciojuk, de felndtt embernél attol fiiggetleniil jelennek meg, hogy van-e valami
hasznuk. James gy gondolta, hogy az érzelmek belsé allapotok észlelései, de nincs
semmilyen koézvetlen hatdsuk a cselekvésre, mert akkor jelennek meg, amikor a viselkedés
létrehozasa mar megtortént.” !

Vannak olyan érzelmeink, amelyek alkalmanként szabadon lebegnek: boldogsag,
szomorusag, harag, félelem. Es vannak olyanok, amelyeknek mindig van targyuk. Ez a
kotddési szeretet, gondoskodd szeretet, szexualis szerelem, és az undor. Ha az érzelmeket
meg kell hataroznunk, akkor prototipusok szerint gondolkodunk, folyamatban gondolkodunk,
amelyek azonosithato 1épésekbdl allnak.

’ Atkinson, 2005.

¥ Hornyacsek, 2010. 12. oldal

*http://www.google.hu/search?q=%C3%A9rzelmi+megnyilv%C3%A 1nul%C3%A 1 sok&hl=hu&prmd=imvnsb
&source=Inms&tbm=isch&ei=PsRpT4ndJojAtAagmY TsBw&sa=X&oi=mode link&ct=mode&cd=2&ved=0C
BAQ AUo0AQ&biw=1024&bih=598

10 http://anyalelekcentrum.hu/2011/09/23/kotodes-anyahoz/

"Oatley-Jenkins, 2001.
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Az érzelmek szerepét vizsgadlva a mindennapi ¢letiinkben megallapithaté, hogy
megnyilvanuladsi formai befolyasoljak az interperszonalis kapcsolatainkat, hatassal vannak a
kornyezetiinkhoz vald alkalmazkodasra. Kialakulasuk fiigg attél, hogy hogyan értékeljiik az
adott szituacidt, de mindenképpen hatéssal vannak életiink tobb teriiletére, igy a tanuldsra, a
munkara, a figyelemre, az itéletalkotdsunkra, €s fiziologiai hatdsuk is van. Az érzelmek
kinyilvanitasi formai, és foleg a negativ érzelmek Onszabalyzdsa minden embernél mas és
mas. Az Onszabalyozasi stratégiat az ember abban a kultiraban sajatitja el, amelyben €I, de
folyamatosan fejleszthetd, alakithato.

Az érzelmek megnyilvanuldsi formai a rdjuk adott valaszok. Mindenki el6tt ismert a
félelem, a banat, a blintudat, a boldogsag, a remény, elégedettség, undor, a szégyen, a rettegés
¢s mas hasonldo érzelem, és a rajuk adott stressz-reakcidk. ,,A stressz nevezhetd
alkalmazkodasi folyamatnak is az egyént ér fenyegetd ingerekre, azaz a stresszorokra.”?
Azonban, ha az elfojtott érzelmek miatt, vagy éppen masok kitdrd agresszidja miatt tartdssa
valik, akkor karositja az egyént.

A védelmi szféraban az érzelmek egy specidlis megnyilvanulasaval, a félelemmel
kapcsolatban tobb tanulmany latott napvilagot, kiilonosen a haborti irodalmaban (Shafer
1947-ben vizsgalta a vadaszpilotak félelmi tiineteit).

Az érzelmek megnyilvanulhatnak harag, de akar agresszivitas, vagy annak robbandsszerti
kitorési formajaval, amely katartikus hatastt lehet az adott személyre. Az érzelem
szabalyozasa magas szintli emberi tevékenység, az életiink sordn kiilonboz6 stratégidkat
alkalmazunk érzelmeink mederben tartdsdra. Az emberek azonban kiilonbozdek, igy nem
egyforman tudjak kontrollalni az érzelmeikre adott valaszként megjelend reakcioikat.

Az  érzelmek tehat jelen vannak minden ember életében, fontosak a
metakommunikacioban, szélséséges formai azonban akadilyozzak a megfeleld emberi
kapcsolatok kialakulasat, zavarjadk azok mikodését. Az érzelmek szabalyozasaval
elkeriilhetSek ezek a jelenségek. ,.Erzelmeink szabalyozasa tobbnyire azt jelenti, hogy vagy
igyeksziink fenntartani dket, vagy igyeksziink megszabadulni téliikk. Ennek eredményessége a
szocidlis siker jo elbjelzbje lehet.”® A mindennapjainkban azonban gyakran érzékelhetd,
hogy az érzelem-szabalyzo funkcid6 nem mindenkinél és mindig mitkédik megfelelden, €s
ezaltal az erdszak, €s ezen beliil az érzelmi erészak is gyakori jelenség.

2. AZ ERZELMI EROSZAK TERMESZETRAJZA

Az erOszak tobb forméaban is megnyilvanulhat. A leggyakoribb a fizikai és szexudlis
er6szak valamilyen forméaja, de egyre tobbet hallunk a lelki erészak jelenségérdl is.

3. abra. Az er6szak fajtai
(készitette a szerzd)

"2 Hornyacsek, 2012.
" Atkinson, 2005.
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»A botok és kovek a csontjainkat torik Ossze, mig a szavak a sziviinket...” (Robert
Fulghum)'*

,,H]esl a szavak, vagy az attitid gyengiti, sérti, vagy lebecsiili a masikat, erdszakrol van
$z0.”

Fontos felismerniink a hétkdznapokban a kozvetlen kornyezetiinkben lappangd vagy
nyiltan felbukkand érzelmi erdszakot, hatalomgyakorldst, hiszen elfogadhatatlan, hogy az
egyik ember a masiknak alattvaldja legyen.

Attol fliggben, hogy egy ¢érzelem gazdagitja, vagy Kkarositja a személyiséget,
megkiilonboztetliink pozitiv (6rom, szeretet, szerelem) €s negativ (rémiilet, harag, félelem)
érzelmet. Ha valamely érzelem kudarcot, csaldédast vall, akkor frusztracio all eld, amely
»olyan allapot, amelyet a személyiség akkor ¢l at, amikor valamely cél elérésére folytatott
tevékenysége akadalyba iitkozik.”’°

Ez tehat minden negativ érzelem alapja, aminek tlzott mennyisége az ¢let folyaman
rombolja az egyén magabiztossagat, onértékelését.

»A pszichologiai tudomanyban ismert Dollart és néhany mas amerikai pszichologus
,frusztracidos-agresszios” elmélete, mely szerint a frusztracido (csalodas, lelki sériilés)
agressziot valt ki, de nem csak tdmado kedvet és agressziot, hanem — ahogy ujabb kutatasok
kimutattdk — regressziot, fixaciot, fliggdségi magatartast, visszahuzodast, apatiat é&s
pszichoszomatikus tiineteket is.”'’

Az erdszak mindenhol eléfordul, de a legfontosabb a csaladon beliili formaira figyelni,
mert az a csaladd, ahol az erdszak jelen van, nem tudja betdlteni azt a funkcidjat, amellyel
hozzajarul a gyermekek érzelmi, értelmi neveléséhez, kozdsséggé formald szerepe elveszik,
¢s ezen tilmenden tagjai sériiltté valnak. Ezeket az attitlidoket rdadasul mintazatként kovetik
a gyerekek, €s tovabbviszik a sajat interperszonalis kapcsolataikra, utddaikra.

A csaldddal, mint a tarsadalom legkisebb egységével szemben az lenne az elvaras, hogy
érzelmi klimdjaval biztonsagot adjon és megovjon, de ez sajnos nincs minden esetben igy. A
zart falak mogott sokszor htizodik meg rejtett, vagy nyilt erdszak, ahova nincs betekintési
lehetdség €s ez neheziti a felderitést. Tévedés lenne azt hinni, hogy ez csak az alacsony
tarsadalmi pozicioban 1évé embereknél fordul eld, hiszen mindez nem fiiggvénye a csalad
anyagi helyzetének, statuszanak. Ez maga a csaladon beliili erészak jelensége, ami a mai
napig megoldésra var6 nagyon fontos tarsadalmi és biintetdjogi probléma.

y ;1. 1" 1
4. 4bra. Csaladi er6szak'®

14 Patricia Evans, 2004.

15 Patricia Evans, 2004.

' Dr. Ranschburg Jené, 2001.

17 Peter Lauster, 2003.
Bhttp://www.google.hu/imgres?q=érzelmi+erdszak&um=1&hl=hu&biw=1024&bih=677&tbm=isch&tbnid=PoT
Alppow4-mQM:&i
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5. Abra. Verbalis erészak'’

Amerikai kutatok arra az eredményre jutottak, hogy az erdszak genetikailag nincs belénk
taplalva, hanem evolucios folyamat eredménye. Agresszido sokféleképpen jelentkezhet az
emberi I¢lekben, viselkedésben: gondolatban, fantdzidban, tdmadéasok, kiizdelmek
formajaban, vitaban, rdgddasban, nappali almokban, dlmodozasban.

LyAgressziorol beszEliink tamado jellegi magatartds, ellenséges - legtobbszor fesziiltséggel
jardé - belsd rezdiiletek, ¢lmények jelentkezésekor, amelyek iranyulhatnak a kiilvilagra,
személyre, vagy befelé, az atéldre magara, lehetnek tudatosak vagy tudattalanok,
megmutatkozhatnak kozvetleniil vagy kozvetve (példaul bossziasagot okozd ajandékot
kiildése) akar atalakult forméaban is (példaul elfojtott agressziobol szarmazd szorongasban,
testi tiinetekben).”*’

,»Az agresszid azonban nem csupan karos, destruktiv jelenség, hisz az ¢let s 6nmagunk
védelme bizonyos mértékig ezt minden egészséges embertl megkivanja.”' A szélséséges,
masokat bant6 formainak felismerése azonban létfontossdgu, hiszen csak igy van esély az
ellen valo kiizdelemre.

,Gyakran eléfordul, hogy maga az dldozat is Ggy érzi, hogy nem tudja megfeleld elhitetd
erdvel megfogalmazni (néha még 6nmaganak sem) mi az, ami szamara alig elviselhetd lelki
szenvedést okoz, ezért inkabb kisérletet sem tesz arra, hogy beszéljen réla.”**

,Mai széhasznalatban agresszivnek tamadot, testi vagy lelki ellenségességet, kartékony
sz0t, vagy cselekvést értiink.”> A kiilfoldi irodalmakban inkabb az erészak szoval fejezik ki.

Az erdszak érzelmi forméaja lehet latens, vagy manifeszt, megnyilvanulhat kdzvetlen vagy
kozvetve, lehetnek verbalis és nonverbalis jelei.

Phttp://www.google.hu/search?q=csal%C3%A 1 don+bel %C3%BCli+er%C5%9 1szak&hl=hu&prmd=imvns&so
urce=Inms&tbm=isch&ei=I11JoT8CmCcyRswa-

9gDmBw&sa=X&oi=mode link&ct=mode&cd=2&ved=0CBsQ AUoAQ&biw=1024&bih=5988

%% Hardi Istvan, 2000. 17.

! Hardi Istvan, 2000. 23.

2 Popper Péter, Ranschburg Jend, Vekerdy Tamas, 2009.

3 Hardi Istvan, 2000.
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6. abra. Az érzelmi er6szak megnyilvanulési formai (készitette a szerzd)

Az érzelmi erdszakot mas néven pszichologiai erdszaknak, emocionalis erdszaknak vagy
pszicholodgiai hadviselésnek nevezik. Amikor a csalad, vagy kozosség egyik tagja kihasznalva
a hierarchidban elfoglalt helyét, olyan viselkedésre kényszerit egy masik embert, ami annak
szandékaval ellentétes, és aminek végrehajtdsara kizarolag az engedelmesség, illetve a
kovetkezményektol vald félelem készteti. Ilyen szempontbdl hasonlit a patriarchalis
csaladmodellre. A lelki erdszak mindig elézménye vagy kisérdje a fizikai er0szaknak, de
onalloan is képes komoly szenvedést okozni (az emberi gytilolkodés valtozatos formai).

Az, hogy mi szamit érzelmi erdszaknak, egyéni tolerancia kérdése, €s rendkiviil valtozatos.
Van, akinek az egyszerlinek hangzo fOndki szidas is elviselhetetlen sértést jelent, annyira,
hogy esetleg kilép a munkahelyrél, mig méasok a rendszeres megszégyenitést is evidenciaként
kezelik, hosszu éveken at. Néha még olyan semmiségnek gondolt parbeszéd is sértd lehet,
amikor valaki példaul megkérdezi a tarsat, hogy hol van valami, €s erre a valasz az lesz:
,Honnan tudjam?” Tehat, ha a sz6 mogé tekintiink, akkor kittinik, hogy a valaszado6 sértésnek
veszi a kérdést, de nem fogja ezt nyiltan megmondani, hanem valaszaba rejti a burkolt negativ
€rzését a partnere felé.

A tamadas veszelyének lehetdségét a fenyegetes rejti, eldjelezi, figyelmeztet ra. Kiilonbozo
kommunikdcidés moddjai vannak: lehet szdban, irdsban, madsokkal kozvetetten iizenve
(zsarolasok alkalmaval gyakran eléfordul).

Ezt az er6szakot kozvetett er6szaknak nevezziik: amikor is az elkoveto ,,[...] ,.keriil6 tton”
éri el aldozatat, kitér a nyilt ,,0sszecsapas” eldl, és masokat ,hasznal fel” célja eléréséhez,
olyan médon, hogy 6 maga lehetSleg ne valjék azonosithatova. [...]"** Példaul ,, kibeszélés”,
,,megbélyegzés”, ,, osszeugrasztas”, €s egyéb, Un. szocidlis manipulaciok. Az intrika, ironia,
tapintatlansag eléfordulhat alcazott formaban is.

A konfliktusokat el kell fogadnunk, mint az ¢let természetes velejaroit, az emberi
kapcsolatok arnyoldalait. Ha mindenaron el akarjuk keriilni, akkor esetleg csak ujabbakat
generalunk veliikk. ,,Mi emberek konfliktusos lények vagyunk, személyiségiink alapvetd
mozgatdereje az ellentétek egysége és kiizdelme.”™ A passziv agressziv ember néman
ellenall, masok ellen irdnyuld szandékai a ,,nem cselekvésben” nyilvanulnak meg.

Az emberek sokszor nyilvanulnak meg igy, amikor egy hatalmi pozicidban 1évd, de
ellenszenves egyénnel talalkoznak, és ezzel elkeriilik a konfliktust. Az ilyen tipusu emberek
azt mondjak magukrol, hogy ,,0k nem akarnak folosleges bonyodalmat maguknak™.

2% Ranschburg Jend, 2006.
% Lovas Zsuzsa-Herczog Maria 1999.
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Ennek a dolgozatnak ugyan nem témaja, de azért nem hagyhatjuk figyelmen kiviil azt a
tényt, hogy az érzelmi erdszak fajtaibdl konnyen kiteljesedhet a fizikai erdszak.

Agressziv érzelmeinket verbalis és nonverbdlis uton fejezhetjiik ki.

Joseph P. Forgas szerint a nonverbalis lizenetek 0sszetevoi: a tekintetek jatéka, a pupillék,
a vizudlis egyensuly az interakcidban, az agressziv nézés, a tér rejtett dimenzidja.

3. A VERBALIS AGRESSZIO ES MEGNYILVANULASI FORMAI

Hétkoznapi életiinkben a leggyakoribb erészakforma a szobeli (verbalis) agresszio,
melynek beépiilése nem csak a munkahelyen, hanem a csaladi életben, parkapcsolatban,
sziilo-gyerek kapcsolatban is karos, és igy végiil az egész tarsadalomra is. Vizsgaljuk meg
ezeket!

A verbalis agresszio tdmadd vagy sértd szavakat jelent, amelyek tobbnyire valotlant
allitanak az emberrdl, és amelyek hatdsara akar el is hiszi a valotlant. Megjelenhet rejtett és
nyilt formaban. A burkolt forma kozvetettsége miatt rombol6 hatdsu. Ezek a szavak minden
esetben mélyrehatd sebeket, onérzeti sérelmeket, és az illetd személyiségének leértékelését
(devalvalasat) okozzak. Nevezik a masik ember ,,meg0rjitésének™ is. Lényeges annak a
felismerése, hogy valdjaban egy ellenséges agresszioval allunk szemben, mivel fajdalmat
okoznak vele. Nagyon fontos, hogy pontosan be tudjuk azonositani az érzéseket. Ez azoknak
az egyéneknek nem sikeriil, akiknek gyermekkorukban nem volt megengedve, hogy szabadon
kifejezhessék a véleményiiket, nem volt biztositva az érzelmi biztonsaguk.

Az egyik alapvetd érzelmiink, a harag, ,mindenekel6tt arra jo, hogy pozitiv és épitd
moédon segitse a talélést,”® olyan esetekben, amikor éppen védelemre szorulunk. Van, aki
passzivan, tehetetleniil, bosszira szomjazva, az idopontot rosszul megvalasztva fejezi ki a
diihét. Masok képesek normal mederben tartani a haragjukat.

A szidalmazas a szobeli erdszak legaltalanosabb formdja, melynek jellegzetessége, hogy
tobbnyire olyan helyzetben torténik, ahol mas nem hallja, id6vel egyre intenzivebbé valik, az
elszenvedd egyre jobban megszokja, és alkalmazkodik hozza, természetesnek gondolja.

9. Abra. Mérges sofor’’ 10. abra. Haragos férfi*®

»A szobeli er0szak sok tekintetben kulturank szerves része. A lehengerlés, legyozés,
lenyomas, iiberelés, cafolas, manipulalas, kritizalas, kotekedés, és megfélemlités sokak
szaméara a tisztességes jatszma tartozéka.”

Jellemz0 ra, hogy nem oda ill6 (inadekvat) keretben negativ O0sszefliggésben adjak el a
dolgokat, nem ritka az obszcenitds, aminek sajnos manapsdg az erkolcsi hatdrai nagyon
kitolodtak. Ferenczi Sandor pszichoanalitikus ugy véli, hogy ,,a trdgar szavak hasznalata
csaknem egyenértékli egy szexualis agresszioval, az ellenkez6 nemii egyén
lemeztelenitésével. Elfojtott tartalmak jelennek meg ¢€s intenziv erdvel jelentkeznek a

%% Gael Lindenfield 1995.

27 http://www.canstockphoto.hu/kepek-fotok/haragos.html
28 http://www.canstockphoto.hu/kepek-fotok/haragos.html
2 Patricia Evans 2004
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beszélonél. Ezek a szavak, amelyek valamikor az infantilis vagy legnagyobb becsii targyai
voltak, karomlasok szitkok, és atkok formajaban elevenednek meg ujra.

A beszéd agressziv megnyilvanulasat elarulhatjak a kiilonboz6é formai elemek, példaul a
hanger6 novekedése (a hangjat szinte ,fegyverként” hasznalva a félelemkelésre kiabal,
sivalkodik, iivolt). Valtozhat a hangszin is: lehet dorgd a férfiaknal, vagy sikolto, rikacsold a
noknél. A beszéd tempoja, ritmusa, dallama is elarulhatja a mogottes tartalmakat.

A jatszmak azt a célt szolgaljak, hogy a szereplok egyszer sajat, maskor a tarsuk
alkalmatlansagat bizonyitsak; hol elkdvetdként, hol pedig aldozatként kdlcsondsen gyotrik
egymast.

A sértegeto ember folyamatosan €s folényesen kritizal alappal vagy alap nélkiil is, mivel
nem a segitségnyujtds a célja, hanem a rombolds. Az aldozatban a méltatlansag és a
hitvanysag érzetét kelti €s azt érezteti vele, hogy nem mélto a szeretetre.

A fenyegetéssel az egyén a testi-lelki bantalmazas szandékat akarja elérevetiteni. Ilyen
esetben mindig egyiitt jar a gytlolet kinyilvanitasanak veszélyével, ami félelemkelto lehet.

Kotekedés, lekicsinylés (devalvalds), megalazas, szeretetmegvonds (sziilo-gyerek
kapcsolatban), valaki tligyességének, értelmi képességének, ratermettségének a folyamatos
kétségbevonasa, megsemmisitd kifejezések hasznalata (senki, hiilye, idétlen, semmirevalo
stb.).

Az atkozodas, karomkodas esetében Sigmund Freudot idézhetjiik, aki azt vallotta, hogy
ilyen esetekben a koznapi erkolcsi élet, a vallas elfogadott alapjai keriilnek célpontba. A
karomkodo regredial (visszatér) az animisztikus vilagba, amikor a gondolatok a valdsag
részeként jelennek meg, s egyben magikus vardzslatos aton hatnak (f6leg primitiv népeknél).
fgy aztan a ,.,gondolatok és a szavak mindenhatosaga (Freud, 1940, 1942, 1948) érvényesiil.
[...] Sor keriilhet a hitvilag elemeire, az ,,istenkaromlasra” (blaszfémiara), a szentek szidasara,
stb. is.”"

A pszicho-terror jelensége, az érzelmi erdszak nem ismeretlen a védelmi szférdban sem,
hiszen a szakmai munka sordn gyakran talalkoznak a munkatarsak ezeknek a jelenségeknek a
rejtett vagy manifeszt megnyilvanuldsaival. Taldlkozhatnak azonban a sajat kollektivajukban
kialakult form4javal, a mobbinggal is.

Napjainkban egyre inkabb vizsgalat targyava valik a munkahelyi pszicho-terror (mobbing)
jelensége. Amikor az egyének az életiik jelentds rész€t a munkahelyen toltik, fontos kérdés,
hogy ott milyen hatasok érik, van-e esélye normal, nyugodt légkorben, a kiteljesedés és az
optimalis teljesitmény elérésére. A fenti megjelenési formak kiilonds ,kulisszat” kapnak a
munkahelyeken, ahol kiegésziilve a nonverbalis eszk6zokkel, mobbing formajaban jelennek
meg. A mobbing kifejezés a magyar pszicho-terror sz6 megfeleldje. Ezt ,,a kifejezést, mint
egy sajatos konfliktusfajta megnevezését Konrad Lorenz hasznalta eloszor. Az allatok
viselkedését tanulmanyozva arra a jelenségre alkalmazta, melynek soran az allatok
csoportosan tamadtak egy masik allatra, hogy eliizzék, -elriasszak, territoriumukat
megvédjék.”!

Felnott emberek és gyerekek kozott kozosségben és a felndtt életben a munkahelyen is
el6fordulhat ez a jelenség. Igaz ugyan, hogy a konfliktusok elkeriilhetetlenek, és még pozitiv
szerepet is jatszhatnak a csoportos és személyes kapcsolatokban, a szervezetfejlodésben, de a
mobbing karos, mert moralisan elitélendd, a csoportot szétzildlja, megkeseriti az egyén életét,
valamint negativ sztereotipidk sora, azaz a személyek egy csoportjarol alkotott negativ sémak
Osszessége alakulhat ki.

3% Hardi Istvan, 2000.
3! Csepelyi Magda, 2000.
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7. abra. Pszicho-terror megnyilvanulasa™, >

A lelki erészak jelenségét vizsgalva kiemeltiik, hogy annak verbalis formai rendkiviil
karosak, mindennapjaink részét képezik, azok felismerése, €s az elleniik valo védelem vagy a
védtelenség karosan hat az egyénre. Specidlis formaja, a munkahelyi mobbing pedig, nem
csak az érintettek életét neheziti meg, hanem negativan befolydsolja az adott szervezet
miikodeését, teljesitményét, hatékonysagat is. A fenti jelenségek megértéséhez meg kell
vizsgalnunk azt, hogy milyen a lelkierdszakot elkdvetok személyisége.

4. A LELKI EROSZAK DINAMIKAJANAK MAGYARAZATA, AZ EROSZAKOT
ELKOVETOK SZEMELYISEGKEPE

Az érzelmek kiemelkedd szerepet jatszanak az életiinkben, kialakuldsuk tobb tényez6tol
fligg, ezek kozott az egyik legfontosabb a helyzet értékelése az adott jelenség soran. Az
érzelmeink megnyilvdnulasi formai kihatnak az interperszonalis kapcsolatainkra, de ez
visszafelé is igaz, masok érzelmi megnyilvanuldsai is hatnak rank. Ezt a jelenséget gyakran
hasznalja ,fegyverként” a minket korilvevd vilag, és érzelmi zsarolassal probalja
érvényesiteni az akaratat felettiink.

Az érzelmi erdszakot elkovetok személyiségének, reakcidinak ismerete, felismerése
kozelebb vihet benniinket cselekedeteik, motivacidik megértéséhez. Vizsgaljuk meg a
jelenségkort

Az érzelmi zsarolas a pszichologiai erdszaknak olyan fajtaja, mely kozvetleniil nem az
onértékelés romboldsara irdnyul; az elkovetd partnerének bizonytalansagat, félelmeit, nyilt
vagy rejtett biintudatat hasznélja fel arra, hogy hatalomra tegyen szert aldozata felett.”*

A szobeli er0szak nem ,konfliktus”, hanem egy hatar megsértése. A konfliktus és a
hatarok megsértése kozott jelentds kiilonbség van. Egy konfliktusban mindkét résztvevo mast
akar. A konfliktus feloldasa érdekében a kapcsolatban 1évé két ember megbeszéli céljait,
igényeit €s indokait, és kdlcsondsen kreativ megoldasra torekszik. Talan lesz megoldas, talan
nem, de egyikiik sem bantja, uralja vagy vonja ellendrzése ala a masikat. A szobeli erdszak
nem ilyen. A szobeli erdszakot hatarsértésnek tekinthetjiik, mivel nem mas, mint énilink
megtamadasa és semmibevétele egy masik ember altal, aki nem veszi tekintetbe hatarainkat, s
rejtett vagy nyilt eszkdzokkel konyorteleniil a masik feletti hatalomra és felsObbrendiiségre
torekszik.™ A megoldasok egyike a hatdrok hatdrozott kijelolése, amivel sajat
egyéniségilinket, integritasunkat veéd;jiik.

32 http://www.canstockphoto.hu/kepek-fotok/haragos.html
Bhttp://www.google.hu/search?q=m%C3%A9rges+1%C5%9 1n%C3%B6k&hl=hu&prmd=imvns&source=Inms
&tbm=isch&ei=BvBpT83f1Yv4sgb01ITOBw&sa=X&oi=mode link&ct=mode&cd=2&ved=0CA4Q AU0AQ&
biw=1024&bih=5988

** Popper Péter, Ranschburg Jens, Vekerdy Tamas, 2009.

35 Patricia Evans, 2004.
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A szobeli erdszak a fizikaival ellentétben nem hagy nyomot maga utan, nem bizonyithato,
de a lélekben komoly fajdalmat okozhat, és a gyogyulads ideje sokkal tovabb tart, mint a
fizikai sériilésé. Az aldozat rendszeresen azt érzi, hogy valami nincs rendben 6nmagaval.
Miért nem érti a partnerét? Talan rosszul ért valamit, vagy talan rosszul kommunikal felé?
Egy 1d6 mulva az er6szakos partner elhiteti vele mindezt, és ezért lesz nehéz a valtoztatas.

A negativ gondolkodas egylitt jar a negativ érzelmekkel, s6t, megel6zi és ki is valthatja
azokat. A pesszimista ember vilagképe elohivja az ellenséges vilag képzetét, ami d6nmagunk
ellen forduldshoz, vagy masokkal szembeni agresszidhoz vezethet. A ,,s0tét szemiiveget”
hord6 (pesszimisztikus) emberek érzelmi vilagat a harag, rossz érzések, szorongds, borulatas,
ellenségeskedés, diih, bosszl uralja.

Azok az egyének, akik a csalddon beliil rendszeresen bantalmazok illetve aldozatok,
nyilvanvaldan ,,magukkal viszik” a munkahelyre is a napi frusztracidikat, hiszen ezek a lelki
sebek nem vethetdk le a ,kabattal” egyiitt. A kiilonb6zé személyiségbeli zavarok illetve
neurotikus zavarok — amelyek igen gyakoriak, ¢s nem mindig észrevehetoek — rejtett médon
fejtik ki hatasukat, agy, hogy a viselkedés és a munkatarsi kapcsolatok megvaltoznak negativ
iranyban. Mas lesz az érzelmi ¢let, és egy 1d6 elteltével a testben is valtozatos tiinetek
jelentkeznek.

Megfigyelhetd, hogy a neur6zisban szenvedd embereknél sokkal fontosabb a szavak mellé
helyezett affektiv (érzelmi) tartalom, és nem mindegy a ,.hogyan” kérdése. Ez egyszeriien
megfogalmazva a neurdzis jelensége, ami lehet betegség, allapot, vagy egy reakcio.
Hajlamositd tényezOként a sziilok lelki bedllitottsdganak, személyiségének zavara, vagy a
csonka, szétesett csalad, az alkoholizmus hozhat¢ fel leginkabb.

Ezeknek a jelenségeknek a felismerése egy nyomozas, egy viselkedés magyarazatanak,
vizsgalatanak soran fontos tényez6 lehet. A védelmi szféraban ennek a kérdésnek a fontossaga
mar a felvétel, a kivalasztas soran is felmeriil, hiszen az adott szervezet hatékonysagat
negativan befolyasolhatja, ha a szlirén olyan személyiségli emberek is atjutnak, akik nem
tudjak az érzelmeiket szabdlyozni, esetleg hajlamosak az agressziora. Az ilyen emberek
ugyanis vélhetden a munkéjuk soran alkalmazni fogjdk az érzelmi agresszid verbalis vagy
nonverbalis formajat.

A védelmi szakemberek felvételi sztirésénél gyakran talalkozunk az antiszocialis egyének
problematikajaval. Az antiszocidlis személyek, akiket a kiméletlenség, az indulatok kiélése, a
csekély frusztraciotiirés jellemez. A gyengédséget gyengeségnek vélik, érzelmi életiik pedig
sivar, a masok irant érzett empdatia hianyzik a személyiségiikbol. Nem valnak feltétleniil
binézévé. |, Eléfordul, hogy kedvezd koriilmények kozott megfeleld helyet talalnak a
kozosségben, s szublimalni is tudnak (példaul katonasagnal, biintetés-végrehajtasi
intézményekben stb.), s akar pozitiv életpalyat bejarva érvényesiilhetnek (Dome 1996).7¢ A
munkapszichologusok kozott tobben azonban Ovatossdgra intenek ebben a kérdésben a
felvételiiket illetden.

A bantalmazd személyiségképe tipikusan diihos, ingerlékeny, kiszamithatatlan, empatia
nélkiili, kontrollald, kritikus, robbanékony, ellenséges.

,Bric Berne (1961) tranzakcio-analizise szerint a lelki rendellenességek ott keletkeznek
ahol az embereknek nincs spontan €s természetes lehetdsége a masik ember elismerésének €s
gyengédségének megszerzésére, ahol nem a kolcsondsség és egyenrangusag alkotja a tarsas
kapcsolatok alapszabalyat, ahol az egyén a kontaktusok 6romét mandverekkel, jatszmakkal
kier8szakolt helyettesité tevékenységekkel rontja el.”’

Bizonyos neurotikus és pszichotikus korképekre kiillondsen jellemz6 az érzelmek zavara,
hullamzasa, amely agressziot valthat ki. Ezek az organikus korképek, pl. epilepszia, értelmi
fogyatékossag, skizofréniak, paranoid korképek, affektiv korképek, azaz hangulatzavarok

3% Hardi, 2000.
*7 Dr. Bagdy Eméke, 2004,
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(depresszid, mania), szorongasos korképek és kiilonb6zd személyiségzavarok, kiilondsen az
antiszocialis személyiségzavar, borderline személyiség ¢€s a kiilonb6zo narcisztikus korképek.

Bandura és Walters szerint: ,,Az agresszio, tanulds eredménye”.3 8 Tanult viselkedésként
elsajatitjuk sziik kornyezetiinkt6l, hogy bizonyos szituaciokban, ¢lethelyzetekben, mire,
hogyan reagaljunk. Amennyiben az agressziv viselkedést jutalom kiséri, ugy nagyobb eséllyel
valik a személyiség sajatjava. Ezt hivjuk operdns kondicionalasnak. Az agresszid
elsajatitasanak leggyakoribb modja a modelltanulas, amikor az egyén a maga el6tt latott
viselkedést leutanozza, koveti. ,,Minden agresszid tovabbi agressziot sziil”’- mondja Hélrdi,3 )
¢és ez a mintazat az utddokba és a kornyezetbe is belevésddhet, ez a transzgeneracios atvitel
jelensége.

Az érzelmi erGszak tanulmanyozéasanal figyelembe kell venniink Alfred Adler elméletét,
aki ,,0gy érvelt, hogy az emberek ujra és Ujra szembesiilni kénytelenek kisebbrendiisegi
erzéseikkel, és ezeket az érzéseiket folenyre torekvéssel probaljak kompenzalni (tokéletesebbé
probalnak valni). Adler az életstilus kifejezéssel utalt, a személy jellemz6 kisebbrendiiségi
érzéseire, ¢€s a hozzajuk kapcsolédd kompenzdcios modokra. Bizonyos életstilusok
hatékonyak, masok nem (ez utdbbiakat hibas életstilusoknak nevezte).”® Ezt Adler
hatalomvagynak nevezte, €s vallotta, hogy az egyén egész ¢letében jellemzd lesz az
¢letstilusara.

A lelki erOszakot szerencsés esetben jO, ha az aldozat felismeri, €s jelzi, mert az
erdszaktevonek igazan nem fontos, hogy megvaltozzon, hiszen neki ez a ,,munkamoédja” ez az
0 jol bevalt miikddési rendszere, belsé fesziiltségeinek levezetdje, nyugalmanak alapfeltétele.

5. A LELKI EROSZAK ELLEN VALO KUZDELEM

A fent bemutatott jelenségek ott vannak a védelmi szakemberek mindennapjaiban, hiszen a
bortonokben, a rendori munka soran, a szocialis teriileteken, a katasztrofavédelmi munka
soran gyakran taldlkoznak az er0szak fizikai és érzelmi formadival, az agressziv
megnyilvanulasokkal, a harag vagy elkeseredés vezérlete cselekedetekkel. Felmeriil a kérdés,
hogy a védelmi munka soran, a rendelkezésre all6 rovid iddben, milyen megoldasi
lehetdségeket talalhatunk az erdszak jelenségeinek csokkentésére. Hogyan védekezhetiink az
agresszivitas, érzelmi erdszak ellen?

Amennyiben az er0szak megoldédsara toreksziink, gy keressiink alkalmat a négyszemkozti
beszélgetésre, ahol vilagosan és higgadtan el tudjuk mondani, hogy mi az, ami bant6 a masik
fél viselkedésében. Ha egyenesen beszéliink, és pontosan kozoljiik érzéseinket, érdekeinket,a
partner sziikségletit is figyelembe véve, akkor szdmithatunk arra, hogy megsziinnek a hibas
kommunikaciébol adodo félreértések.

Mai talhajszolt, versengésen alapuldé vilagunk arra késztet benniinket, hogy a
gyengeségeinket minél jobban elfedjiik, mert masképp romlanak az esélyeink a
munkalehetdségek, az érvényesiilés terén. Erre az egyik ,,jol bevalt” mod lehet a tdmadéssal,
de legalabbis megfeleld reagaldssal valdo védekezés. Szamithat az aldozat arra, hogy
felvetését, panaszat rogton bagatellizalassal fogjak fogadni, és jelzik, hogy talsagosan
érzékeny. A cél az lehetne, hogy tudatositsuk benniik, hogy a megoldasra koncentraljanak
azokkal, akikkel konfliktusuk tamadt, és probaljanak jovObelatéan gondolkodva a multbeli
Htiuskéket” felvaltani, de mindezt tigy, hogy nem vesznek fel alavetett szerepet.

Fontos felismertetni a tényt, hogy amennyiben a sérelmek eluralkodnak rajtuk és nem
tudnak egyediill megkiizdeni a rajuk nehezedd teherrel, akkor feltétleniil vegyék igénybe
pszichologus segitségét, aki segithet a feldolgozasban.

3% Hardi, 2000.
3% Hardi, 2000.
40 Carver — Scheier, 2001.
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Elfogadott nézet, hogy ahhoz, hogy a mentalis egészségiink javuljon, fontos lenne, hogy a
haragunkat tudatos szinten kezeljiik, igy nem valik negativ erévé, és akkor megmaradhat az
itélokeépességiink, €és az dnbecstilésiink. A valtozas eléréséhez az asszertivitas (onérvényesités)
elsajatitasara van sziikség. Ennek felismertetése az érintettekkel attorést jelenthet a munkaban.

Mit jelent az 6nérvényesitd viselkedés?

Az onérvenyesito viselkedes akkor megfeleld, ha kiszamithatd, a testbeszédet csak arra
hasznalja, hogy éppen azt az érzést fejezze ki, ami a helyzethez ill6, annak mutatja a haragjat,
akire valdban iranyulnia kell, és pontosan azt mondja, amit éppen sziikséges. Gael Lindenfield
szerint a haraggal kapcsolatos asszertiv (6nérvényesitd) jogainkkal tisztdban kell lenniink.
Ezek érvényesitése nélkiil ugyanis nincs lehetdség az erdszak elleni kiizdelemre. Ezeket a
jogokat a 8. sz. abra foglalja 6ssze.

A haraggal kapcsolatos asszertiv jogaim

frusztraltnak érzem magam

csiiggedt vagyok

megbantanak

megtamadnak

elnyomnak

kizsakmanyolnak

manipulalnak

becsapnak

Jogom van nem veszik figyelembe sziikségleteimet

haragosnak magamra hagynak

lenni, ha visszautasitanak

veszélyben forog egészségem, jolétem, boldogsagom, lelki békém

az életemre tornek

azt latom, hogy masok jogaival visszaélnek, vagy azokat veszélyeztetik

barkit, vagy barmit latok, akit, vagy amit nézetem szerint megkarositottak,
akivel, vagy amivel rosszul bantak

ha elveszitek valakit vagy valamit, akit, vagy amit nagyra becsiilok

Jogom van a haragomat onérvényesité modon, biztonsagosan kifejezésre juttatni
Jogom van, hogy ugy nem fejezem ki a haragomat, és vallalom a feleldsséget valasztasom
dontsek minden kovetkezményéért
Jogom van masokat arra biztonsagos és dnérvényesité modon kifejezzEk haragjukat
batoritani, hogy
Jogom van megvédeni masok passziv vagy agressziv haragjatol
magamat

8. abra. Gael Lindenfield: A haraggal kapcsolatos asszertiv jogaink felsorolasa®’

Erészakmentes kommunikacio (EMK)

A fentieckben bemutatott agresszivitds, ¢€s megnyilvanulasi formdaja, az érzelmi
agresszivitds elleni kiizdelem és védelem tovabbi eszkdze lehet az erdszakmentes
kommunikacio. Vizsgaljuk meg a benne rejlé lehetdséget!

»A kommunikacio informacioatvitel két egyed kozott. Az informacidatvitel célirdnyos €s
szandékos, a kommunikécio sikere, mint a kommunikécié oka jelenik meg.”*?

*! Gael Lindenfield, 1995.
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A kommunikacio az egész vilag miikddésének alapja.”*® Az ember életének velejardja:
nem lehet nem kommunikalni. A természetben barmilyen megnyilvanulds felfoghato a
kommunikdci®6 bizonyos formajanak. Lehet ez az emberi beszéd, az Aallatvilag
megnyilvanuldsai, viselkedése, a természeti jelenségek, mind jelzésértékiieck lehetnek,
kozléseket tartalmaznak, mintegy lizennek valamit, amit nem mindig konnyi megtejteni.

»A szobeli lizenetek a személykdzi kommunikdcionak csak egy kis részét alkotjak. A
szavakat €s a mondatokat tobbnyire nonverbalis jelzések gazdag é4rama kiséri, mely
alatdmasztja, modositja, vagy €éppen teljesen felvaltja a verbalis lizenetet, lizeneteket. Ha a
nyilt, szobeli kommunikadcié valamilyen ok miatt nehéz vagy lehetetlen, akkor a beszédet,
beszélgetést a nonverbalis jelzések (mosoly, mimika, tekintet, gesztus, mozgés, testtartds
valtozasai) helyettesitik, helyettesithetik.”**

A nonverbdlis kommunikdcié funkcidi: a tarsas helyzet kezelése, az én bemutatasa, az
érzelmi allapot kommunikacidja, az attitidok kommunikacidja és a kommunikacios
szerepmodositds. Mindennapjaink jelensége, az erdszakos, életidegen kommunikacio. Az
¢letidegen kommunikécionak tobbféle modja is lehetséges.

Moralis itélet annak a feltételezése, hogy akinek a viselkedése nem a mi értékrendiinknek
felel meg, akkor az illeté rossz ember. [télkezési modok lehetnek pl. a sértés, rendreutasitas,
cimkézés, kritika, diagnozis. Fontos kiilonbséget tenni az értékitélet €s a moralis itélet kozott.
Az értékitélet tiikrozi a hitrendszert, hogy miként tudjuk az életet a legjobban szolgélni,
moralis itéletet pedig olyan emberekrél vagy magatartadsrol hozunk, akik nem igazodnak az
értékitélethez.

,Andrew Schmokler professzor szerint: Minden — szavakban megfogalmazott lelki vagy
testi és csaladtagok, torzsek, vagy nemzedékek kozotti er6szak olyan gondolatmenetbdl
szarmazik, amely a konfliktus okat az ellenfél hibajanak tartja. Az ilyen emberek képtelenek
meglatni 6nmaguk €s masok sebezhetdségét, vagyis azt, hogy a masik mit érezhet, kivanhat,
hianyolhat.”*’

Alapvetd kovetelmény, de jo védekezési modszer is, ha itélkezések és szemrehanyasok
helyett inkabb pontosan fejezziik ki a sziikségleteinket. Amennyiben ki akarjuk mégis fejezni
a diihiinket, Ggy el6tte szabaditsuk meg a partneriinket az ezzel kapcsolatos feleldsségtol.
Ezen alapszik az er6szakmentes kommunikécio, amely egyik forméaja lehet a masok erdszakos
megnyilvanulasa elleni védelemnek.

,,Ha az embert olyannak vessziik, mint amilyen, tulajdonképpen rosszabba tessziik; de ha
olyannak vessziik, amilyennek lennie kell, akkor azz4 tessziik 6t, amivé lehetne.” (Goethe)*

Marshall Rosenberg, amerikai pszichologus, aki Carl Rogers professzor, humanisztikus
pszichologus mellett dolgozott, aki az egymas segitd kapcsolatok alkotoelemeit kutatta. Ezek
az eredmények nagy szerepet jatszottak az O moddszerének kialakitdsaban. Ez az
er6szakmentes kommunikacido, melynek célja, hogy az emberek egyértelmiien, félreértés
nélkiill tudjanak egymassal kommunikalni. Ezzel a modszerrel lehetévé valik, hogy
kapcsolatba keriiljiink 6nmagunkkal és masokkal. Nagy szerepe van a nyelvezetnek és a
szohasznalatnak is.

Nem csak a beszédmod, hanem a szavak is okozhatnak banatot, fajdalmat. A tudatos
er0szakmentes kommunikacioval elérhetd, hogy nem automatikus reakciok lesznek egy
jelenségre, hanem tudatosan megvalasztott eszkdzok. Raszoktat, hogy Oszintén és tisztan
fejezziik ki magunkat, felismerjiik a masik és onmagunk sziikségletét, azaz hogy mit is akar,
ill. akarunk. Erdemes elhagyni az olyan fajta kommunikaciot, amelyet a biralatok, kritikak

42 www.eduline.hu/segedanyagtalalatok/letolt/2163
43 dr. Barta Tamés-W. Barna Erika 2003.

* http://www.lelkititkaink.hu

*> Dr. Marshall B. Rosenberg

46 dr. Barta Taméas — W. Barna Erika 2003.
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jellemeztek és ezzel a partneriink kénytelen volt védekezni, ellendllni, visszavonulni, vagy
pedig 6 is kénytelen volt tdmadni. Az EMK szivbdl sz616, eldsegiti a figyelmet és a tiszteletet,
tobb mint moddszer, ill. nyelvezet. Egy olyan gondolkodasméd és hozzaallds, amely
emlékezteti az egyént, hogy szivbdl ad, és 6rommel, amivel hozzajarulhat a masik ember jO
kozérzetéhez.

Az EMK 4 alapeleme:

— El0szor megfigyeljiik, hogy a masik fél mit tesz, ami nekiink tetszik, vagy nem, €s ezt
mindjart ki is mondjuk (tény) itélet €s biralat nélkiil.

— Ezutan felismerjiik, elfogadjuk ¢&s kifejezziik az érzéseinket, ami a masik fél
megfigyelése kdozben ébred benniink. pl. f4jdalom, bosszusag, félelem...

— A kovetkez6 1épésben elmondjuk, hogy az el6z0 érzéshez milyen sziikséglet (vagy,
érték) kapcsolodik.

— Végiil kérést intéziink a partneriink felé, ez személyre sz610, pozitiv iizenet legyen,
konkrét cselekedet legyen, amelynek a teljesitésével mindkettonk életét jobba teszi.

Amennyiben ezt kovetjik, akkor garantdltan megjelenik az egylittérzés a
kommunikacioban. Arra tigyelni kell, hogy empatia helyett ne a tanacsainkat sajat
helyzetiinket hangsulyozzuk, hanem teljes odaadéssal figyeljink a masikra. ,,Ahhoz, hogy
empatiat nyujthassunk, nekiink magunknak is empatiara van sziikségilink. Ha észrevessziik,
hogy védekezni kezdiink, vagy képtelenek vagyunk empatiat adni tarsunknak, akkor alljunk
meg, lélegezziink nagyokat, adjunk magunknak empatiat (b) sikoltsunk erdszakmentesen,
vagy tartsunk sziinetet!”*’

Az oOnvédelem egyik forméja lehet az erdszakmentes, egyiittmiik6dé kommunikacid
programja, amelynek szellemisége olyan szemléletvaltdshoz vezet, ami altal jobbitd erdként
lehetiink jelen egy helyzetben, €és igy megtalaljuk valédi onmagunkat és helyiinket a vilagban.
Erre manapsag pszichologusok altal vezetett tanfolyamok szervezddnek, tréningek
formajaban, amelyeket be lehetne vezetni rendszeresen a védelmi szféraban is, mind a
személyi allomany, akar az blinelkdvetdk részére is, erdszak-prevencioként.

OSSZEGZES, JAVASLATOK

Tanulmanyunkban elemeztem az érzelem jelenségkorét, fajtait, funkcioit, az érzelmek
jelentéségét, kontrollalasuk fontossagat, szerepét mindennapi €letiinkben. Megvizsgaltam az
érzelmi erdszakot, a folyamatat, amely barhol el6fordulhat: munkahelyen, csaladban, szakmai
munkaban. Megallapithatd, hogy a védelmi szféraban az érzelmi erdszak nem csak a szakmai
feladatok ellatasa kapcsan jelenhet meg, hanem a munkahelyi mobbing formdjaban is. Az
érzelmi er6szak formainak ismerete segithet az ellene valo kiizdelemben ¢€s az énvédelemben.
Az érzelmi erdszak kartékony hatdsa nem csak az egyén ¢€letét neheziti meg, hanem csokkenti
az adott szervezet hatékonysagat, rontja a munka mindségét is. Eredményes lehet az
erOszakkal szembeni jogok ismerete, valamint az erdszakmentes kommunikécio. Ennek
elsajatitasara célszerti lehet felkészitéseket, tréningeket tartani. A kovetkezOkben kutatas
targyat képezheti a kommunikécion tul, egyéb megeldzési formak vizsgalata.

*7 Dr. Marshall B. Rosenberg
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