Hogyan kezeljiink nehéz érzéseket a csoportban? - 2. rész

Mit tehetlink a csoportmunka soran csoportvezetéként?

e Uj csoportban, vagy Uj csoporttagok érkezésekor torjilk meg a jeget bemutatkozé
koérrel, hogy mindenkinek lehetésége legyen megszadlalni

e ha mar ismerdsként taldlkozunk, akkor a jégtorésben akar testi kontaktus is lehet,
kézfogas, odlelés, valamely semleges, nem-szexualizalt érintés. Ehhez nagyon fontos
jol ismerni a csoportot, és barmely testi kontaktussal jaré jégtorét inkabb felajanlani,
semmit kotelezdvé tenni - ha feltételezzik, hogy vannak traumatizalt emberek a
csoportban, akkor inkabb kertiljik a testi kontaktus hasznalatat

e inditsunk hasi légzéssel: hosszu, mély kilégzések soran a rekeszizom teljes ellazulasa
segithet a feszlltség oldasaban

e szolitsuk meg, Udvozoéljik a résztvevdket - ez segithet abban, hogy az itt és mostra
fékuszaljanak, a magukkal hozott zavard gondolatokra és érzésekre kevesebb
figyelem marad

e ha feszlltség, faradtsag van jelen a csoportban, tartsunk kiabalokort vagy nevetékort,
adjunk lehetéséget arra, hogy az érzelmek biztonsagos, ellenérzétt kérilmények
k6zott meg tudjanak jelenni

e figyeljink arra, hogy a teret egyenletesen, mindenki komfortzonajat figyelembe véve
toltsuk ki a teremben ahol dolgozunk

e Kkorben allva vagy a teremben mozogva medfigyelhetjik a testlink kulénbdzé részeit,
megkereshetjuk azt a rész, amelyik a leginkabb ellazult allapotban van, és erre
fékuszalva megprobalhatjuk oldani az esetleges fesziltségeket

Ahogy a foglalkozas halad el6re, figyeljiink magunkra és figyeljlink a csoporttagokra, és alljunk
készen arra, hogy szikség esetén segitsik a nehéz érzések tartalmazasat, oldasat.
Elképzelhet, hogy mozgasban, testre figyelve oldhato6 lesz a fesziltség, de alljunk készen
arra is, hogy a csoporttagnak sziiksége van arra, hogy kicsit kilépjen a csoportbél.

Traumatizalt emberekkel kénnyen eléfordul, hogy visszatartjak a lélegzetiiket, ami tovabb
tudja fokozni a mar fennallé stresszt. Legyen figyelmiink a csoporttagok 1égzésére, és sziikség
esetén tobbszor is hivjuk fel a figyelmet a nyugodt, folyamatos Iégzés fontossagara. Ha
szlkséges, mutassuk is meg, hogy hogyan lélegezziink, hogyan figyeljink a Iégzéslnkre.

A feszlltség oldhaté ugy is, ha mozgasba visszik. Ha sikerllt beazonositani, hogy a
feszultség mely testrészekben jelenik meg testi érzetként, mozgasba vihetjik azt a terdletet,
figyelve arra, hogy mi az, ami természetesen jon. Tancban akar kifejezetten kreativ mozgasok
is kialakulhatnak, de sport vagy j6ga esetén is kereshetjuk, hogy az adott keretek kdzott milyen
modja van a feszlilséget tartalmazé testrész vagy testtdj mozgasba vivésének. Legyen
ilyenkor folyamatosan figyelmink a csoporttagra, és kérjunk visszajelzést az esetleges
valtozasokrol a megélt feszlltség szintjében.

A résztvevdk nehéz érzéseit megszodlitani nehéz de egyben szép kihivas is. A test és az
érzelmek szoros 6sszefiiggése a testfokuszu munkat kiléndésen alkalmassa teszi arra, hogy
a kisebb de akar nagyobb nehézségek is megdolgozhatbak legyenek. Természetesen itt is
igaz, hogy fontos tudatéaban lenni a kompetenciahatarainknak, annak, hogy mi és a csoport
mennyit tud elbirni. Ha ugy tlnik, hogy egy traumatizalt résztvevé csak nagyon nehezen vagy
egyaltalan nem tudja tartalmazni az érzéseit a csoportfolyamat soran, érdemes négyszemkozt
javasolni neki mas, pl. pszichoterapias szakember felkeresését is.



