
Gyors deeszkalációs technikák tantermi 

helyzetekre 

Cél: A feszültség csökkentése a tanóra keretein belül, az osztály rendjének fenntartása, és a 

pedagógusi kontroll megőrzése. 

A pedagógusok számára az egyik legnagyobb kihívás a tanórán keletkező konfliktusok gyors, 

de hatékony kezelése. A tanulók érzelmi reakciói gyakran hirtelenek, így a pedagógusnak 

rövid időn belül kell reagálnia. Az alábbiakban bemutatunk négy gyors deeszkalációs 

technikát, amelyek azonnal alkalmazhatók a tanórákon. 

 

1. Időnyerő mondatok 

1.1. Mi az időnyerő mondat? 

Az időnyerő mondatok célja, hogy leállítsák az azonnali eszkalációt, és a pedagógusnak 

lehetőséget adjanak a helyzet átgondolására, valamint a diák érzelmi szabályozására. 

1.2. Példák 

 „Álljunk meg egy pillanatra, és nyugodtan beszéljük át.” 

 „Most vegyünk egy rövid szünetet, majd folytatjuk.” 

 „Látom, ez feszültséget okoz, beszéljünk róla az óra végén.” 

1.3. Gyakorlati alkalmazás 

1. Válassz egy tipikus konfliktust az osztályban. 
2. Írj le 3-5 mondatot, amelyeket időnyerőként használhatnál. 

3. Gyakorold a mondatok kimondását nyugodt hangon, lassú tempóban. 

Hatás: A diák érzi, hogy a pedagógus irányítja a helyzetet, csökken az impulzív reakciók 

száma. 

 

2. Figyelem-átirányítás módszerei 

2.1. Miért hatékony? 

A diákok feszültsége gyakran a helyzetre, a tanárra vagy a társakra koncentrálódik. Ha 

átirányítjuk a figyelmet egy másik feladatra vagy tevékenységre, a stressz csökken, és a 

diák könnyebben visszatér a tanulásba. 

2.2. Példák figyelem-átirányításra 



 Tananyaghoz kapcsolódó gyors feladat: „Nyissátok ki a könyvet a 32. oldalon.” 

 Páros munka: „Beszéljetek a szomszédoddal a témáról.” 

 Rövid fizikai aktivitás: „Álljatok fel, és nyújtózzatok egy pillanatig.” 

2.3. Gyakorlat 

1. Írj le három tipikus konfliktushelyzetet. 

2. Találj mindegyikre egy rövid figyelem-átirányító tevékenységet, amely a tananyaghoz 

kapcsolódik. 

3. Gyakorold a szituációt kollégával, figyelve, hogy a diák valóban visszatér-e a 

tanulásba. 

Tippek: 

 A figyelem-átirányítás legyen rövid, nem hosszabb, mint 1-2 perc. 

 Ne tűnjön büntetésnek vagy eltávolításnak. 

 Kombinálható az időnyerő mondatokkal. 

 

3. Választási lehetőség felkínálása 

3.1. Miért működik? 

A diákok számára a kontroll érzésének visszaadása csökkenti a feszültséget. Ha választási 

lehetőséget kapnak, kevésbé lesznek dühösek vagy passzívan ellenállók. 

3.2. Példák 

 „Szeretnél most nyugodtan folytatni, vagy inkább szünetben beszéljünk róla?” 

 „A feladatot egyedül oldod meg, vagy párosban?” 
 „Szeretnél ideiglenesen kimenni egy pár percre, vagy itt maradsz, és csatlakozol a 

munkához?” 

3.3. Gyakorlat 

1. Válassz egy stresszes helyzetet. 

2. Készíts két-három lehetséges választási lehetőséget, amelyek elfogadhatóak számodra. 

3. Gyakorold a diákkal való kommunikációt: röviden, nyugodtan, tárgyilagosan. 

Hatás: A diák érzi a kontrollt, csökken az ellenállás, és az eszkaláció elkerülhető. 

 

4. Rövid négyszemközti beszélgetés struktúrája 

4.1. Miért fontos? 



Sok konfliktus az órán a nyilvánosság és a csoportnyomás miatt fokozódik. A rövid, 

négyszemközti beszélgetés lehetőséget ad a pedagógusnak és a diáknak, hogy nyugodtan, 

fókuszáltan rendezzék a helyzetet. 

4.2. Struktúra 

1. Mi történt? – Röviden a diák elmondja a helyzetet. 

2. Mit éreztél? – Érzelmi tükrözés, empátia. 

3. Mit lehetett volna másképp? – Önreflexió, tanulás. 

4. Hogyan folytatjuk? – Megállapodás a következő lépésben. 

4.3. Gyakorlat 

1. Képzelj el egy konfliktust. 

2. Gyakorold a négyszemközti beszélgetést kollégával: egyikőtök a diák, másik a 

pedagógus. 

3. Figyelj a rövidséget, a nyugodt hangnemet és az érzelem tükrözését. 

Tippek: 

 Maximum 5–7 perc a beszélgetés. 

 A cél a feszültség csökkentése, nem azonnali igazságtétel. 

 Mindig a viselkedésről beszélj, ne a személyről. 

 

5. Összegzés 

A gyors deeszkalációs technikák célja, hogy a tanóra keretein belül csökkentsék a 

feszültséget, fenntartsák a tanulás folyamatosságát, és erősítsék a pedagógusi kontrollt. 

Alapelvek: 

1. Időnyerő mondatok – rövid, nyugodt jelzés a helyzet stabilizálására. 

2. Figyelem-átirányítás – a diák fókuszát a feladatra irányítva csökkentjük az impulzív 

reakciókat. 

3. Választási lehetőség – a kontroll érzésének visszaadása csökkenti az ellenállást. 

4. Négyszemközti beszélgetés – rövid, fókuszált megbeszélés a viselkedés 

feldolgozására és a következő lépés meghatározására. 

Gyakorlatok pedagógusoknak: 

 Szituációgyakorlat: írd le a helyzetet, alkalmazd a fenti technikákat, figyeld az 

eredményt. 

 Szerepjáték: kollégával gyakorold a helyzetet, mind a diák, mind a pedagógus 

szerepében. 

 Reflexió: milyen technika működött a legjobban? Mit lehetne javítani a következő 

alkalommal? 


