TABORI KRIZISHELYZETEK
PSZICHOLOGIAI SZEMPONTBOL

MIBEN SEGIT EZ A KIADVANY?

Ezen kiadvany a taborokban el&éforduld esetleges krizishelyzetek
kezeléséhez ad Utmutatast. A Pszicholdégia Munkacsoport (Pillér)
tagjainak eddigi cserkésztapasztalatait, szakmai tudasat, illetve a 2023.
évi Kerekasztal eseményen résztvevék otleteit, j6 gyakorlatait
OsszegyUjtve és oOsszegezve alkottuk meg ezt a gyakorlatorientalt
kiadvanyt, mellyel elsGsorban az drsvezetdket és taborparancsnokokat
szeretnénk tamogatni, de reményeink szerint a cserkészmunkaban
mas modon érintett testvéreinknek is segitséget nyujt majd. A
kiadvany csupan iranymutatasul szolgal, nem helyettesiti a szakmai
segitséget, amennyiben azt a krizishelyzet megkivanja.
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MEGHATAROZAS

A krizis kuls6 és bels6 események
hatasara kialakult kritikus allapot,
amelyben a lelki egyensluly felborul.
Az egyénre a beszUkult vilaglatas,
megvaltozott idéérzékelés, dontés-
képtelenség, érzelmi zaklatottsag,
alland6 feszultségérzés, koncentra-
cié6 hidnya, és a Kkilatastalansag,
reménytelenség érzése jellemzi. Az
egyén ezeket a problémakat sem
elkerulni, sem az adott id6ben,
illetve a rendelkezésére allo,
szokvanyos problémamegoldé esz-
kozeivel megoldani nem tudja, kulsé
segitségre van szuksége.

TIPPEK

Szervezziink hatékonyan:
Készitsunk egy jol strukturalt
Utemtervet, hogy a dolgok
zokkenémentesen menjenek.
Tisztazzuk el6ére, hogy kinek mi
lesz a feladata. Ez olyan vezetdk-
nél kulonosen fontos lehet, akik
egyutt vezetnek 6rsot.

Legylink felkésziltek:
Ismerkedjink meg a progra-
mokkal, felszerelésekkel és
biztonsagi eldirasokkal. Erdemes
egy sajat csapatprotokollt meg-
alkotni a krizishelyzetekre.
Delegaljunk és miikodjlink
egyutt:

A vezetdk kipihentebben lathat-
nak neki egy krizis kezeléséhez,
ha nem tulterheltek.

Helyezzuk el6térbe a
biztonsagot:

Ismerjuk az elsésegély-nyujtasi és
vészhelyzeti eljarasokat.
Vigyazzunk magunkra:
Helyezzik el6térbe az on-
gondoskodast. Ha ebben példat
mutatunk, az segithet megel6zni
a kriziseket is.

Cselekedjlink 6sztéonoésen:

A cselekvés mindig segit, ne
féljunk attél, hogy nem vagyunk
elég kompetensek.
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HOGYAN VISELKEDJUNK

KRIZISHELYZETBEN?

BETEG ES SERULTELLATAS SORAN

enyhitsuk a
batoritsuk arra, hogy kérdezzen
javaslatok a tiltasok helyett
alkalmazzunk képi hasonlatokat
keruljuk a bizonytalan megfogal-
mazasokat

a gyermeket vonjuk be a kezelés
végrehajtasaba

pozitiv atkeretezés

kettés kotés (tobb, egyarant
medfeleld alternativa felkinalasa)
mondani - mutatni - tenni
dicséret alkalmazasa

Mondd el a betegnek, hogy mit
fogsz csinalni és miért!

ELKERULENDO STRATEGIAK:

valétlan
fenyegetés
.Ne sirj!” "Nyugodj meg!"
karomkodas, gugyogés
bagatellizalas
tulzott aggodalom
folényes, parancsolé hangnem
kritizalas, becsmeérlés
viszontagresszid
nem nekunk kell:

o megoldani a problémat

o tanacsot adni

o értékelni a helyzetet

kovetkezményekkel

bizonytalansagot,

KOMMUNIKACIO FESZULT, INDULATOS
GYERMEK ESETEBEN

e segitéi szemlélet: nem ellenunk

iranyulnak az indulatai
o ha ellentnk iranyul is, elébb
tudunk ra megoldast talalni,
mint a kisgyerek
"baratsagos" szogben kozelitsunk
(45°) és tartsunk kellé tavolsagot
fontos a nyugodt hangnem, az
udvariassag és az empatikus
meghallgatas
tereljuk a
konstruktiv iranyba
segithet a mas panaszkezelési
lehetbség felajanlasa

megbeszélést
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KONFLIKTUSKEZELES

A KONFLIKTUSOK

A  konfliktus alapvetéen egy
fejlodési lehetdéségekkel teli, pozitiv
helyzet lehet, ha hajlanddak
vagyunk kilépni a komfort-
zonankbol és a masik felé egy
Iépést tenni. Sosem konnyl, de az
6szinteség mindig megéri a rizikot.

KONFLIKTUSKEZELESI
ALAPELVEK:

¢ Ne feledjuk, hogy a konfliktusban
a két fél nem egymas ellen kiizd,
hanem egyutt, a probléma ellen.

e Ne hagyjuk, hogy a heves
érzelmek rabul ejtsenek.

o Oszintén toérekedjunk ra, hogy
segitsink a masik embernek
megkapni azt, amire szuksége
van.

¢ A masik megértése segit. (Ennek
ellenére nem kell vele egyet is
érteni!)

KONFLIKTUSKEZELESI TIPPEK

¢ Kezdeményezziink! Ne varjuk
meg, amig elmérgesedik a
helyzet, mondjuk ki, ami zavar.

* Figyelem, empatia: Aktiv
figyelemmel, empatikusan hall-
gassuk meg a masikat

e Kommunikaljunk minél egyér-
telmiibben és &szintébben!
Mondjuk el mi hogy latjuk a
helyzetet, mit érzink, és miben
szeretnénk valtozast.

e Objektiv hozzaallas: Ne érté-
keljuk a masikat, és ne hagyjuk,
hogy érzelmeink iranyitsak a
konfliktus kezelését.
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FEGYELMEZES

A FEGYELMEZES...

a gyermekek tanitasarol és
iranyitasarol szol, nem pedig egyszerl
blntetésradl. Fontos, hogy a
fegyelmezést szeretettel, tisztelettel
és megértéssel kozelitsik meg,
elésegitve ezzel a gyermek
novekedését és fejlédését eldseqitd
pozitiv kdrnyezet kialakulasat.

Bar jo célok vezérelnek minket,
gyakran nehéz kivalasztani a meg-
felel6  fegyelmezési format. A
kovetkezmények legyenek kiszamit-
hatéak és igazsagosan keruljenek
végrehajtasra. A fekvétamasz nem a
legjobb alternativa a kovetkez-
mények hangsulyozasara.

TIPPEK

1. Allitsunk fel vilagos elvarasokat és
hatarokat, amik a gyermek
életkoranak megfeleléek.

2. Legyunk szadmukra pozitiv
példaképek, a vezetés elsésorban
példa.

3. Kommunikaljunk nyugodtan, ne
tukrozzuk vissza a frusztraciot. A
gyermek még nem tudja uralni az
érzelmeit, mi azonban igen.

4,  Kinaljunk valasztasi leheté-
ségeket a hatarokon Dbelul, és
engedjuk, hogy a gyerek tanuljon a
hibaibal.

5. Hasznaljunk pozitiv megerdsitést
blntetés helyett (pl. szébeli batoritas,
apro jutalmak, kivaltsag).

6. Engedélyezziink idékérést vagy
nyugalmi idészakokat is, biztosit-
sunk szamara egy kijelolt helyet, ahol
megnyugodhat és elgondolkodhat a
tettein. Ez lehetévé teszi szamukra,
hogy visszanyerjék az onkontrollt, és
6sztdnzi az 6nvizsgalatot.

7. Oszténdzzilk a  probléma-
megoldast és az empatiat. Segitsiink
neki megérteni tettei masokra
gyakorolt hatasat, keressink ko6zos
megoldast.

8. Tanitsuk meg érzelmeinek
szabalyozasara. Tanitsunk neki olyan
technikakat, mint a mély légzés vagy
a szunet a duh vagy a frusztracid
kezelésére.
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A TABOROZAS KIHiVASAI

A taborozas oriasi kaland a
gyermekeknek, de egyben Ooriasi
kihivas is. A szuléktél és az otthon
kényelmétdl tavol egy kisebb
kihivas is oriasi problémanak tlinhet
nekik. A kevésbé komfortos tabori
koriulmények, egy nem tetszd
program, vagy egy Orson bellli
konfliktus igen er6s érzelmeket
hoznak el6 egy-egy gyerekbdl, és az
is lehet, hogy nem korosztalyuknak
megfeleléen reagalnak ra.

BERGGZULT VIGASZTALAS

Vigasztalaskor gyakran automa-
tikus, tanult mintakat alkalmazunk,
példaul:
e Probléma lekicsinyitése:
"katona dolog", "semmi baj"
o Osszehasonlitas: "masnak
sokkal rosszabb dolga van"

o Erzelmek elnyomasa: "ne sirj"

Habar lehet latszolagosan
segitunk, ezekkel azt fejezzuk ki a
gyermeknek, hogy a problémaja
nem nagy dolog, azt éreztetjuk
vele, hogy nem jogosak az
érzelmei, és nem érdekelnek a
problémai.

TIPPEK VIGASZTALASHOZ

Empatikus hozzaallas: hallgassuk
meg, mik a gyermek problémai, mit
érez most. Fejezzuk ki szamara, hogy
itt vagyunk neki, és szamithat rank.
Biztatas: emlékeztessik a gyere-
keket arra, hogy képes megbirkézni
a kihivasokkal, fokuszaljunk eréssé-
geire, és korabbi sikereire.
Tanacsadas: segithet az is, ha
konkrét tanacsokat adunk, de
vegyuk figyelembe, hogy van, hogy a
gyermek csak hallgaté fulekre
vagyik. Az is segithet, ha kiemeljuk a
probléma leklizdhetdségét.
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EVESZAVAR

MI 0KOZZA AZ EVESZAVAROKAT?

Tobbféle tényezének van szerepe:
* hajlamosito faktorok (pl.
csaladban eléfordulé hasonld
zavarok)

e kivalté tényezék (pl. csaladi
feszultségek: alkoholizmus, valasi
fenyegetettség)

* betegségfenntarto tényezok,
melyek stabilizaljak a kialakult
zavart

Az evészavar f6 megjelenési formai:
e Anorexia nervosa
¢ Bulimia nervosa

MIT TEHETUNK MI?

Cserkészeink tamogatasa

1. Hozzunk létre egy biztonsagos,
itélkezésmentes teret a testképpel
kapcsolatos aggodalmakrél szolo
nyilt beszélgetésekhez.

2. Tartsunk fenn nyilt kommunikaciot
a szulékkel, és 0Osztonozzuk a
tamogato kozosséget.

3. Kérjunk utmutatast az étkezési
zavarokban jartas szakembertél.

4. Hangsulyozzuk a kiegyensulyozott
taplalkozas, a rendszeres étkezés és a
test megbecsulésének fontossagat.
Taboraink is ezt a szemléletet
tukrozzék!

JELEK

1. Valtozasok az étkezési szokasokban:
hirtelen megszoritasok, kihagyott
étkezések, élelmiszercsoportok kerulése
2. Negativ testképrol valé beszéd:
sullyal kapcsolatos tulzott aggodalmak,
osszehasonlitasok, megjelenéssel kap-
csolatos tartos elégedetlenség.

3. Erzelmi valtasok:

hangulatvaltozasok, fokozott inger-
Iékenység, szorongas vagy tarsas kap-
csolatoktdl valo visszavonulas

4. A testmozgas megszallottsaga:
intenziv edzésprogramok vagy szélsé6-
séges szorongas, ha egy edzés kimarad.
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PANIKROHAM

MI A PANIKROHAM?

A panikroham egy szorongasos, testi
tinetekkel jaré roham, hossza
altalaban 10 masodperc - 10 perc.
Leggyakoribb tlnetei a szapora
légzés, légszomj, szédulés, mellkasi
szoritas, izzaddas, végtagzsibbadas,
erés szorongas, halalfélelem, és
negativ, katasztrofizalé gondolatok.

A rohamot szamos dolog kivalthatja:
sérllés/baleset, vér latvanya, szlk
helyiségben tartézkodas, egy
traumatikus emlék, vagy barmilyen
stresszes, szorongast kelté helyzet
megélése,

SEGITSEGNYUJTAS
PANIKROHAMNAL

e Torekedjunk végig a nyugodt

kisugarzasra.

Segité kérdések: Mire lenne
szukséged? Hogyan tudnék
segiteni? Erezted mar
korabban igy magad?

Ha egyedul szeretne maradni:
adj teret, de maradj a
kozelben.

Figyeljetek a légzésre!
Emlékeztesd, hogy vegyen
mély levegbket, hosszu, erds
kilégzéssel. Segithet, ha egyutt
lélegzel vele, vagy mondod
neki, hogy mikor lélegezzen.
Légzéstechnika: 4 mp.
belégzés - 4 mp. szlinet, 4 mp.
kilégzés, 4 mp. szunet.
Fékuszaljatok a jelenre, és a
kinti vilagra! Fogd meg a
kezét, adj a kezébe egy
targyat, aminek a tapintasara
fokuszalhat, vagy kérd meg,
hogy szamolja meg a
korllotte lévé fakat/satrakat,
stb. hangosan. Batoritsd
mozgasra, nyujtézkodasra.
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0SSZEROPPANT VEZETO

A VEZETOK LELKI KIHiVASAI

A vezetékon a tabor alatt nagy a
felel6sség, sok a feladatuk, és keveset
tudnak pihenni. Ezért eléfordulhat,
hogy a tadbor soran egy-egy
vezeténél elszakad a cérna, lelkileg
osszeroppan.

A tabori nehézségek nem azt jelzik,
hogy a vezetd rosszul végzi feladatat,
nincs olyan tabor, ami zo6kkend
mentesen megy le!

TIPPEK A MEGELOZESRE

e Tabori nyugalom-sarok
létrehozasa: ahol a vezetdk
pihenni, lazitani tudnak a
gyerekektdl kulon (fUggodagyak,

tarsasjaték-sarok, zen-sarok).

» Kompetencia figyelembe vétele:
figyeljunk arra, hogy a vezet6
olyan és annyi feladatot kapjon,
amivel meg tud birkozni.

e Tamogaté, elfogadé légkor
kialakitdsa a csapatban: a
vezetdk tudjanak beszélni negativ

érzéseikrol, problémaikrol, és
arrol, hogy miben kérnek
segitséget.

HOGYAN SEGITSUK VEZETO
TARSUNKAT, HA LELKILEG
MEGFARADT?

e Hallgassuk meg: Batoritsuk arra,
hogy elmesélje milyen érzések
kavarognak benne, mit él éppen
meg, milyen problémakkal kuzd.

» Segitségnyujtas: ha vezetd-
tarsunk egy megoldhatatlannak
tiné feladat miatt roppant ossze,
batoritsuk, hogy kérjen segitséget,
vazolja fel problémajat egy
vezetdéségin, vagy a tabor-
parancsnokkal ossza meg
négyszemkozt. Nem kell egyedul
cipelnie a terhét!
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KIHEZ FORDULHATUNK
CSERKESZETEN BELUL?

Pillér Pszicholdégiai Munkacsoport
e pszichologia@cserkesz.hu

Fészek Gyermek- és Ifjusagvédelmi
Munkacsoport
e gyermekvedelem@cserkesz.hu

Cserkész segélyvonal
e segitok@mcssz.hu

Gyermekvédelmi Esetkezeld
Munkacsoport
e gyv-esetkezelo-mcs@cserkesz.hu

KIHEZ FORDULHATUNK
CSERKESZETEN KivViL?

Kék vonal (segélyvonal
gyermekeknek, kiskordaknak):
16-111

Ifjsagi Lelki Elsésegély: 137-00
Magyar Lelki Els6segély
Telefonszolgalatok Szévetsége
(feIn6tteknek is): 116-123
Altaldnos segélyhivé: 112
Menté: 104

Renddrség: 107

Tlzoltdésag: 105

ZARO GONDOLATOK

Reméljuk, hogy ez a kiadvany segitségetekre szolgal

a tabori

krizishelyzetek kezelésében. Ne feledjétek, hogy a taborban felmerulo
problémak nem feltétlenul jelzik azt, hogy ti hibaztatok, nincs olyan
tabor, ami zokkendmentesen zajlik! A krizisek kezelése soran pedig
érdemes észben tartani, hogy mindenkinek van kompetencia hatara. Ha
ugy érzitek, tulmutat rajtatok a kihivas, nem tudjatok megoldani
egyedul a problémat, akkor ne féljetek segitséget hivni!

Szép nyarat, j6 taborozast!
Pillér Munkacsoport



