
Az első 60 másodperc – hogyan reagáljunk 

jól? 

A konfliktus pillanatában az első egy perc meghatározza a további események alakulását. A 

pedagógus reakciója ilyenkor kritikus: megfelelő eszközökkel gyorsan csökkenthető a 

feszültség, míg rossz reakcióval könnyen eszkalálódhat a helyzet. Ebben a részben gyakorlati, 

azonnal alkalmazható módszereket mutatunk be. 

 

1. Hangszín, tempó, testbeszéd szerepe 

A konfliktushelyzetben a nem verbális kommunikáció legalább olyan fontos, mint a 

kimondott szavak. Az idegrendszeri stresszhelyzetekben a diák érzékeli a pedagógus 

testbeszédét, hangerő- és tempóváltozását, és ezek gyakran erősebb hatással vannak, mint a 

logikus magyarázat. 

1.1. Hangszín 

 Kerülendő: kiabálás, szarkazmus, fenyegető hangnem. 

 Ajánlott: lassú, mérsékelt hangerő, nyugodt tónus. 

A hangszín szabályozása közvetlenül csökkenti a feszültséget, és jelzi a diák számára, hogy a 

pedagógus kontroll alatt tartja a helyzetet. 

1.2. Beszédtempó 

 Túl gyors: a diák idegrendszere túlterheltté válik, és nem tud reagálni konstruktívan. 

 Optimális: lassú, megfontolt, rövid mondatok. 

Az időnyerő, lassított beszéd elősegíti, hogy a diák is lelassuljon, és megkezdődjön az érzelmi 

szabályozás. 

1.3. Testbeszéd 

 Kerülendő: fölé tornyosulás, hirtelen mozdulatok, mutogatás. 

 Ajánlott: oldalt állás, stabil testtartás, kezek semleges helyzetben, enyhe 

szemkontaktus. 

A testbeszéd stabilitása biztonságot sugall, és nem provokál további harci reakciót. 

Gyakorlati feladat: 
A pedagógus álljon tükör előtt, és próbáljon ki három különböző testtartást, miközben 

ugyanazt a mondatot mondja: „Álljunk meg egy pillanatra.” Figyelje meg, melyik hatására 

csökken legjobban a feszültségérzet. 

 



2. Rövid, tiszta, határozott mondatok használata 

Az első 60 másodpercben a mondatok hossza és egyértelműsége kritikus. A hosszú 

magyarázatok és bonyolult mondatok stresszhelyzetben nem érnek célt, mivel a diák 

idegrendszere nem képes feldolgozni a komplex információt. 

2.1. Példák hatékony mondatokra 

 „Álljunk meg egy pillanatra.” 

 „Most figyeljünk, és utána folytatjuk a beszélgetést.” 

 „Látom, hogy most feszültség van.” 

 „Beszéljünk róla az óra végén.” 

2.2. Strukturált kommunikáció 

 Állítás: rövid, világos üzenet („Most álljunk meg.”) 

 Érzelem tükrözése: mutatja, hogy megértjük a diák állapotát 

 Következő lépés jelzése: irányítja a helyzetet („Óra végén megbeszéljük.”) 

Gyakorlat: Írjon le öt rövid mondatot, amit az első 60 másodpercben használna. Gyakorolja 

hangszínnel és testbeszéddel. 

 

3. Érzelmi tükrözés alapmondatai 

Az érzelmi tükrözés célja, hogy a diák érzékelje: értelmezésünket az ő állapotára építjük, 

nem támadjuk őt személyesen. 

3.1. Miért működik? 

 Csökkenti a védekező mechanizmusokat. 

 Jelzi a diák számára, hogy megértettük az érzelmeit. 

 Megteremti a feltételeket a nyugodt kommunikációhoz. 

3.2. Példák 

 „Úgy látom, nagyon dühös vagy.” 

 „Ez a helyzet feszültséget okoz neked.” 

 „Fontos neked, hogy meghallgassanak?” 

3.3. Gyakorlati alkalmazás 

1. Válasszon egy valós osztálytermi szituációt. 

2. Fogalmazza át a helyzetet érzelmi tükrözéssel. 

3. Mondja ki a tükör előtt vagy kollégával, figyelve a hangerőt és testtartást. 

Ez az egyszerű eszköz azonnal alkalmazható, és rögtön csökkenti a feszültséget. 



 

4. Nyilvános konfliktus kezelése az osztály előtt 

Nyilvános konfliktus esetén a pedagógus reakciója a tanuló közönsége előtt nagy 

jelentőségű: a diákok figyelnek, és a helyzet könnyen eszkalálódhat. 

4.1. Főbb szabályok 

1. Ne szégyenítsük meg nyilvánosan – a diák nem a személyét, hanem a viselkedését 

javítsa. 

2. Azonnali, rövid jelzés – ne kezdjünk hosszú magyarázatba. 

3. Időnyerés – halasszuk a részletes beszélgetést az óra végére. 

4. Nyugodt testtartás és hang – példát mutatunk a többieknek is. 

4.2. Példa lépéssorra 

1. Rövid jelzés: „Most álljunk meg.” 

2. Érzelem tükrözése: „Látom, ez feszültséget okozott.” 

3. Időnyerés: „Beszéljünk róla az óra végén.” 

4. Óra folytatása: „Most térjünk vissza a tananyaghoz.” 

Ez a sorrend csökkenti a nyilvános konfliktus intenzitását, miközben megtartja a 

pedagógusi tekintélyt. 

 

5. Gyakorlati feladatok pedagógusoknak 

5.1. Szituációgyakorlat 

1. Válassz egy tipikus osztálytermi konfliktust. 

2. Írd le az első 60 másodperc lépéseit: hangszín, testbeszéd, mondatok. 

3. Gyakorold tükör előtt vagy kollégával. 

4. Elemzd: csökkentette-e a feszültséget, vagy növelte? 

5.2. Szerepjáték 

 Két pedagógus: egyik diák szerepében, másik tanár. 

 Rövid konfliktus szimulációja. 

 Tanár a fenti eszközökkel reagál: hangszín, testtartás, rövid mondatok, érzelmi 

tükrözés. 

 Visszajelzés: mi működött, mi nem, hogyan lehetne javítani. 

 

6. Összegzés 



Az első 60 másodperc kulcsfontosságú a konfliktuskezelésben: 

1. Hangszín és tempó szabályozása – nyugalmat sugall. 

2. Rövid, tiszta, határozott mondatok – azonnal érthetőek. 

3. Érzelmi tükrözés – a diák érzéseinek elismerése csökkenti a feszültséget. 

4. Nyilvános konfliktus kezelése – ne szégyenítsünk, halasszunk, és folytassuk az órát. 

Cél: Azonnal alkalmazható, gyakorlati eszközök biztosítása a pedagógus számára, amely 

segít csökkenteni a feszültséget, megelőzni az eszkalációt, és fenntartani a szakmai tekintélyt. 

 


