Gyors deeszkalacios technikak tantermi
helyzetekre

Cél: A fesziiltség csokkentése a tandra keretein beliil, az osztaly rendjének fenntartasa, és a
pedagdgusi kontroll megdrzése.

A pedagdgusok szamara az egyik legnagyobb kihivas a tanéran keletkez6 konfliktusok gyors,
de hatékony kezelése. A tanulok érzelmi reakcidi gyakran hirtelenek, igy a pedagdgusnak

rovid idon beliil kell reagalnia. Az aldbbiakban bemutatunk négy gyors deeszkalacios
technikat, amelyek azonnal alkalmazhatok a tanorakon.

1. Idonyero mondatok

1.1. Mi az idonyer6 mondat?

Az idényeré mondatok célja, hogy leallitsak az azonnali eszkalaciot, ¢s a pedagogusnak
lehetdséget adjanak a helyzet atgondolésara, valamint a didk érzelmi szabalyozasara.

1.2. Példak
« ,Alljunk meg egy pillanatra, és nyugodtan beszéljiik at.”

e ,,Most vegylink egy rovid sziinetet, majd folytatjuk.”
e ,Latom, ez fesziiltséget okoz, besz¢ljiink réla az 6ra végén.”

1.3. Gyakorlati alkalmazas
1. Valassz egy tipikus konfliktust az osztalyban.
2. Irj le 3-5 mondatot, amelyeket idényerdként hasznalhatnal.

3. Gyakorold a mondatok kimondasat nyugodt hangon, lassi tempéban.

Hatas: A diak érzi, hogy a pedagdgus irdnyitja a helyzetet, csdokken az impulziv reakcidk
szama.

2. Figyelem-atiranyitas moédszerei

2.1. Miért hatékony?

A didkok fesziiltsége gyakran a helyzetre, a tanarra vagy a tarsakra koncentralodik. Ha
atiranyitjuk a figyelmet egy masik feladatra vagy tevékenységre, a stressz csokken, és a

didk konnyebben visszatér a tanulasba.

2.2. Példak figyelem-atiranyitasra



o Tananyaghoz kapcsolodé gyors feladat: ,,Nyissatok ki a konyvet a 32. oldalon.”
e Péros munka: ,,Beszéljetek a szomszédoddal a témarol.”
o Rovid fizikai aktivitas: ,,Alljatok fel, és nyujtozzatok egy pillanatig.”

2.3. Gyakorlat

1. 1rj le harom tipikus konfliktushelyzetet.
2. Talalj mindegyikre egy rovid figyelem-atiranyito tevékenységet, amely a tananyaghoz

kapcsolodik.
3. Gyakorold a szituaciot kollégaval, figyelve, hogy a didk valdban visszatér-e a
tanulasba.
Tippek:

o Afigyelem-atiranyitas legyen rvid, nem hosszabb, mint 1-2 perc.
e Ne tlinjon biintetésnek vagy eltavolitasnak.
o Kombinalhaté az idonyeré mondatokkal.

3. Valasztasi lehetoség felkinalasa
3.1. Miért miikodik?

A didkok szdmara a kontroll érzésének visszaadasa csokkenti a fesziiltséget. Ha valasztasi
lehetdséget kapnak, kevésbé lesznek dithosek vagy passzivan ellenallok.

3.2. Példak
e ,,Szeretnél most nyugodtan folytatni, vagy inkdbb sziinetben beszéljiink rola?”
e A feladatot egyediil oldod meg, vagy parosban?”
o . Szeretnél ideiglenesen kimenni egy par percre, vagy itt maradsz, €s csatlakozol a

munkahoz?”

3.3. Gyakorlat

1. Valassz egy stresszes helyzetet.
2. Készits két-harom lehetséges valasztasi lehetdséget, amelyek elfogadhatdak szamodra.
3. Gyakorold a diakkal val6 kommunikaciét: roviden, nyugodtan, targyilagosan.

Hatas: A diak érzi a kontrollt, csokken az ellenallas, és az eszkalacio elkeriilheto.

4. Rovid négyszemkozti beszélgetés strukturaja

4.1. Miért fontos?



Sok konfliktus az 6ran a nyilvanossag €s a csoportnyomas miatt fokozodik. A rovid,
négyszemkozti beszélgetés lehetéséget ad a pedagdgusnak és a diaknak, hogy nyugodtan,
fokuszaltan rendezzEék a helyzetet.

4.2. Struktura

Mi tortént? — Roviden a didk elmondja a helyzetet.

Mit éreztél? — Erzelmi tiikrozés, empatia.

Mit lehetett volna masképp? — Onreflexio, tanulas.
Hogyan folytatjuk? — Megallapodas a kovetkezo 1épésben.

el oA

4.3. Gyakorlat

1. Képzelj el egy konfliktust.
2. Gyakorold a négyszemkozti beszélgetést kollégaval: egyik6tok a didk, masik a

pedagogus.
3. Figyelj a rovidséget, a nyugodt hangnemet és az érzelem tiikrozését.

Tippek:

e Maximum 5-7 perc a beszélgetés.
e A cél a fesziiltség csokkentése, nem azonnali igazsagtétel.
e Mindig a viselkedésrdl beszélj, ne a személyrol.

5. Osszegzés

A gyors deeszkalacids technikak célja, hogy a tandra keretein beliil csokkentsék a
fesziiltséget, fenntartsak a tanulds folyamatossagat, és erdsitsék a pedagdgusi kontrollt.

Alapelvek:

1. Iddényer6 mondatok — rovid, nyugodt jelzés a helyzet stabilizalasara.

2. Figyelem-atiranyitas — a diak fokuszat a feladatra iranyitva csdkkentjiik az impulziv
reakciokat.

3. Valasztasi lehet6ség — a kontroll érzésének visszaadasa csokkenti az ellenallést.

4. Négyszemkozti beszélgetés — rovid, fokuszalt megbesz¢lés a viselkedés
feldolgozasara és a kovetkezd 1épés meghatarozasara.

Gyakorlatok pedagogusoknak:

o Szituacidgyakorlat: ird le a helyzetet, alkalmazd a fenti technikékat, figyeld az
eredményt.

o Szerepjaték: kollégaval gyakorold a helyzetet, mind a didk, mind a pedagdgus
szerepében.

o Reflexid: milyen technika miikodott a legjobban? Mit lehetne javitani a kovetkezd
alkalommal?



