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Mirdl lesz szo?

* Tehetségek versengésének jellemzai
» Adaptiv és sikeres versengéshez sztikseges pszichés képességek

* GyOzelemmel és vesztéssel valo megkuzdés
* Versengés és megkuzdés, mint készség fejlesztése

* Edz6k vagyunk, mit tehetlink?



A versengesrdl altalaban

* A verseny/verseng¢s a tarsadalmi ¢€let legkiilonfélébb teriileteinek
kulcsfogalma: a kapitalista piacgazdasagnak, a demokratikus politikai
berendezkedést tarsadalmaknak, a tarsadalmi

intezmeényrendszereknek, az iskolarendszernek, a sportnak, stb.

* Az allampolgaroknak képesnek kell lenniiik sikeresen mitkodni ebben
a verseny/versengo kozegben

* A versenges olyan szocialis készseg, melyre a tehetséges diakoknak
sziiksége van. A versenggs a tehetseégek azonositasanak €s
fejlesztésének egyik leghatékonyabb intézménye.

* A verseny/versenges fogalma €s mintazatal tarsadalmankeént €s
kultdrankent nagyon kiillonbozoek lehetnek.



Versengés formai

* Informalis
* A gyermek belsé motivacios rendszerében keletkezik
* Nincs explicit szabaly
e Tarsas 6sszehasonlitason alapul

e Strukturalt

* Intézményes kozeg
* Vilagos szabaly és kritériumrendszer



A Czeizel-féle altalanos tehetsegmodell

Csalad Specialis Iskola
\ mentalis /
\ adottsagok

Altalinos
értelmi
adottsag

Kreativitasi

adottsag + Sors

Motivacios

adottsagok

Kortarscsoportok Tarsadalom



Teljesitménymotivacio
* Kihivast jelentd célok kitlzése és elérése

* Elsajatitasi motivacié
* Adott dologban legkompetensebbé valni

* Eredménymotivacio
* Tarsas 0sszehasonlitas kozege
* Az egyén egy masikkal valo 6sszehasonlitasan alapul
* Masik személy teljesitményének feliilmulasa



Versenges jellemz0i tehetsegeseknél |.

* Versengéshez vald viszony — oromteli tevékenység
* Egyéni és verseng0 elsajatitas a tanulas soran
* Onmagukhoz kdzel dll6hoz, magukndl jobbakhoz hasonlitjdk magukat

e ,Szupersztar hatas”
* Asszimilacids hatas — fejl6dést segiti, hasonlova akar valni
* Kontraszthatas — fejlédést gatolja, kiilonbség felnagyitasa

* Inkabb inspiralonak talaljak Mit tehet az edz6??



Mit tehet az edzo?

* A jobb teljesitményl sportoldval valo, akar kivilrél torténd (példaul
masik edzb vagy szuld) felszdlitasra torténd osszehasonlitas altalaban
javitja a teljesitményt, feltéve ha az 6sszehasonlito és az
dsszehasonlitott kozott nem tul nagy a kiilonbség.

* Célszer(, ha az edz6 az asszimilacios hatast erdsiti, vagyis ha arra
mutat ra, hogy melyek azok a kepességek, amelyek lehetbvé teszik a

tehetséges sportold szamara, hogy elérje vagy tulszarnyalja a nala
aktualisan jobban teljesit6 (verseny)tarsait.



Versengeés jellemzdi tehetségeseknél — nemek

* Nemi kiilédnbségek

* Nagyon magasan teljesiték veszik korul:
* Lanyoknak né a teljesitménye
* Fiuknak csokkenhet

e Mit tehet az edz6?

* Lanyok jobban birjak a nagyon er8s versenyhelyzetet, fidknal karos lehet a
yhiperversengd” kornyezet

 Kis to, nagy hal vs. Nagy to kis hal



Versengeés jellemzdi tehetségeseknél — nemek

* Nemi kiilédnbségek

e Sikertdl valo félelem

* Lanyoknal er6sebb — tarsas kozeg elfogadasa fontosabb a
lanyoknak

* Imposztor — szindroma kiemelkedben tehetséges lanyoknal
e ,hamisitas érzése” — csaldnak érzi magat
* sikerét szerencsének tulajdonitja
* leértékeli a sikert



Mit tehet az edzb?

* Fontos megerositést nyujtania azoknak a tehetséges lanyoknak, akik olyan
tertleten kiemelkeddek, amely tradicionalisan nem tartozik a noi
szerepbe.

* Fontos felhivniuk a figyelmet arra, hogy a tarsas elfogadas elnyerésének
nem az a jarhato utja, hogy a teljesitménylket lecsokkentik, hanem az,
hogy ha ezt fontosnak tartjak, akkor magas teljesitmenyik mellett a
néiességiiket is vallaljak.

* A nGiességiket nem az hatarozza meg, hogy a tehetségtertletikon
mernek-e és akarnak-e teljesiteni.

* A tehetséges lanyok eseteben fontos hangsulyozni, hogy a versengéshez és
a gyozelemhez ugyanollan joguk van, mint a fiuknak, de er6sebb
fiﬁyelmet kell forditaniuk arra, hogy a tarsas kapcsolatokban érzékenyen
ellensulyozzak az esetleges ellenérzéseket.



Versengés jellemzdi tehetségeseknél — tarsak

 Vertikalis 6sszehasonlitas
e Klasszikus jobb — rosszabb eldontése egy skalan

* Horizontalis 6sszehasonlitas
* Ujabb dimenziok bevezetése, kreativ megoldas
* Amikor a vertikalisban nem tudunk el6rébb Iépni

Mit tehet az edz6?

* Sokat tehet a horizontalis 6sszehasonlitas és differencialodas elGsegitésére
azzal, hogy kiemeli a sportolo olyan reszképességeit, amelyeket fejlesztve
az egy specialis, uj teruleten tud kitdnni.

* Fontos azt erGsiteni, hogy tovabb lehet latni a megadott kereteknél, és uj
erdekl6desi es kompetenciaterileteket lehet keresni, ahol az egyén képes
kiemelkedni masok kozul.



Versengés jellemzdi tehetségeseknél — tarsak

* Feladatra iranyulo vs. Masikra iranyulé motivacio
* Kivalosagra vs. Gy6zelem fokuszalo

* Tehetségesek hajlamosabbak a feladatra koncentralni
* instrumentalis — konstruktiv versengeés;

* baratsagos konstruktiv versengés;
* ellenséges-destruktiv versenges.



Versengés jellemzdi tehetségeseknél — tarsak

* instrumentalis — konstruktiv versengés
* Serkent6 partner
* Nincs érzelmi kapcsolat
* Figyelem a célon

* baratsagos konstruktiv versengés;
* Azonos célok, azonos érdekl6deés
* Hosszu tavon fennmaradhat

* ellenséges-destruktiv versengés
* Az ellenfél akadaly, a figyelem és energia az 6 elharitasara harul



Az adaptiv és sikeres versenyzeshez szukseges
pszichés képessegek

» Szorongas kezelésének képessége
* Fokuszalas

 Kihivas vagy fenyegetés

e KiizdOszellem

* Reziliencia

* Motivacio



Szorongas kezeléese

* Ejt6ernyds kisérlet: Hozzaszoknak - e az ugrassal jard stresszhez
e Tarsas tanc: Versenyhelyzet magas stresszel jar — csokken—e

* Javaslat:
* Szorongas felismerése
* Helyzet el6vételezése
* Erzelmek kontrolldlasa, hogy azok a lehetd legjobban szolgaljak a célt

e kdényvtamaszok szerepe” — zarjon ki mindent, ami nem tartozik a
feladatmegoldashoz.



Fokuszalas

* A versenyhelyzetben a fokuszalas, a figyelem koncentralasa igen
fontos. Ez mint mentalis energia lehetdveé teszi a hatékony mikodeést.

* A tehetséges gyerekek képesek a figyelem fokuszalasara, illetve a
figyelem visszaterelésére.

e Javaslat: relaxacios modszerek tanulasa, joga, meditacio, zoomolas,
figyelem elterelése.




A versenyhelyzet kiértékelése, megitelése

* Kihivas vs. Fenyegetés
* Nagy tét vs. Kivancsisag
* Nem sziikséges tokéletesnek lenni —ismerds helyzet
» Tokéletesség elvarasa — félelemkeltd, debilizalo

» Elérhet6 pozitivumokra fokuszalas jobban aktivalja az amygdalat (motivacidért
felel6s agyterilet)

e Javaslat:
» atkeretezés — feladatok pozitiv megfogalmazasa, edzbi instrukciok
* Plusz feladat — lehet6ség, vagy ,,sorscsapas”




Mentalis erd, kizddszellem

* Olyan tulajdonsagok és képességek stiritménye, mint az onmagaba vetett
hit, a kitartas, az akaraterd, elkotelez6dés, motivacio, a veszteség
kezelésének maodja.

* Tehetséges gyerek beleeshet abba a hibaba, hogy mindent tud gyakorlas
nélkul.

* Nagyobb mentalis erével vesznek részt a feladatban, ha fejlédésre is
koncentralnak, nem csak a gy6zelemre

* Javaslat:
 vallaljon felel6sséget a sajat tehetségéért, annak fejlesztéséért.

* Fontos hangsulyozni, hogy a legf6bb cél nem az, hogy egy meghatarozott versenyt
megnyerjen a tanitvany, hanem az, hogy hosszu tavon sikeres legyen.




Reziliencia — ellenalloképesség

* olyan képesség mely lehetdvé teszi, hogy erbteljes megujuld, vagy
sokkszer( kilsé hatasokhoz adaptalodjék. Képes atkeretezni kudarcat,
igy az elényére szolgal. A kudarcot uj lehet6ségnek tekinti.

* Negativ érzelmi reakciok hatasa hosszabb ideig fennmarad — alacsony
reziliencia

e Javaslat:

 areziliencia fejleszthetd, a nehézségekkel valo megkilizdést akaratlagosan
lehet gyakorolni.

» ,Az életben kudarcot vallott emberek legtobbje nem ismerte fel, hogy milyen
kozel volt a sikerhez, amikor feladta”




Teljesitmenymotivacio
e kilsé jutalom iranyitotta tudas

* eénépités igénye

 feladat iranyitotta tanulas.

o Tobbszoros Célok EImélete” (Pintrich 2000) — a kiilonb6z6 motivacios
célok egyszerre vannak jelen, ezek k6zott interakcio van.

* A harom motivacio tipus nem gyengiti, hanem erositi egymast

* a kllsé jutalmak hatékonyan fenntartjak a motivaciot a hosszabb tavu
cél irant



Motivacio

e Mit tehet az edz6?



Versengve egyuttmuikddés?

e Korabbi pedagogiai elméletek egymast kizaronak tartottak

* Az egyuttmikodés és a versenges egyuttesen maximalizalja a
viselkedés lehetséges nyereségeit.

* A versengés a japan diakok szerint jobb emberi kapcsolatokhoz vezet,
fejleszti az egyuttm(kodeést és az egység érzését.



Versengve egyuttmuikddés?!

* A klubban kifejezetten arra motivaljuk eqgymast, hogy jobban
koncentraljunk a gyakorlasra, hogy mindenki keményen dolgozzon
magaban, aztan megbeszéljlik egymas jo és gyenge pontjait, és ezzel
mindenki nagyon elégedett.” (japan gimnazista lany)

* ,Azzal, hogy az ember megfigyeli, masok miként tesznek erdfeszitést
eqgy eredmeény elérésére, 6 maga is arra késztetodik és motivalodik,
hogy erofeszitest tegyen arra, hogy jobban csinalja a dolgait. Amikor
az emberek egymassal versengenek, akkor megné a csoportegyséeg.”
(japan egyetemista lany)



Versengve egylttmUikodes!

e Er6forrasok sz(ikossege
 |dOperspektiva tagassaga

* Versengeés fokusza kire iranyul

* A versengés eszkdz, és nem cél
* Bizalomteli, nyilt kommunikacio

* Szabalytartas, egyértelm kritériumok



0 megkUzdeés

A gyOzelemmel és vesztéssel va




A versengés szerepe a tarsadalomban Fulop, 1998
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A versenges {0 funkcioja - Fulop, 2004
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Motivacio (JPN vs HUN: Chi-Square(1)=4.729, p<.05).
Fejlédés (JPN vs HUN: Chi-Square(1)=44.179, p<.001) kanadai (JPN vs CAN: Chi-Square(1)=22.538, p<.001)

Szelekcio(HUN vs JPN: Chi-Square(1)=18.265, p<.001; JPN vs CAN: Chi-Square(1)= 4.864, p<.05).
Célelérés (CAN vs HUN: Chi-Square(1)=11.221, p<.001; CAN vs JPN: Chi-Square(1)=6.718, p<.01)



A versenges gazdasagi funkcioinak faktorai

Faktor Kina Franciaorszag Magyarorszag
A verseny gazdasagi Antikapitalista
1 fellendiiléshez vezet Piacgazdasag nagyobb (erkolcstelen eszkozok altali
(produktivitas, jobb termelékenységhez vezet kizsakmanyolas és a
termékek) fejlodés hianya)
A siker csak a keményen
A verseny negativ A versengés negativ dolgozoknak garantalt
2 (antikapitalista- (antikapitalista-
kizsakmanyolas) kizsakmanyolas) (A versengés iranti negativ
attitiiddel korrelal!)
Piacgazdasag barat — . Antikapitalista —
iacgazdasagban a kemén Gazdasagi verseny a lacellenes: nincsenek
3 p1acg 5 y kemény munkan és b '

munka személyes sikerhez
és fellendiiléshez vezet

moralitason alapuléoan

gazdasagi elonyok és
megosztja a tarsadalmat




A gyOzelemhez tdz6do erzelmek
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Peldak

* 169. férfi. Szeretem, ha elismernek, de gyakran félek a
kovetkezményektdl.

e 176. férfi. Bels6 6rom tolt el, ugyanakkor nem érzem, hogy
barmennyivel is tobb lennék a tarsaimnal, s6t ilyen esetben ugy
érzem, hogy meg kell alazkodnom illetve elrejteni, hogy orulok,
nehogy masokbdl irigységet vagy ellenszenvet valtsak ki.

* 301. Megprobalok nem beképzelt lenni ra. Amugy belll blszkeséggel
tolt el, de kifele ezt nem szabad mutatni.



O éerzelmek

Aktivalo/deaktiva

B Japan

[1 Magyar
B Kanadai

Aktivalo Deaktivalo



* Tehetségesek adaptivabban kiizdenek meg mind a gy6zelemmel, mind
a veszteséeggel

* GyGzelem esetén magas énhatékonysagra utalo valaszok

* Nincsenek mintaink a gy6zelem és a vereség adaptiv kezelésére
e Destruktiv megoldasok
* Alulteljesit6 tehetségek



Onmagunkra vonatkozé attribucidk:

* Magas Onbecsuléstiek = a siker oka
belsd, stabil (Weiss)

* Magas szorongasszintliek = a kudarc
oka bels6, stabil (Eysenck)

* Tanult tehetetlenség = depresszids
attribuciés minta (Peterson)

Enkiszolgalo torzitas:

Sikereinket belsd, mig kudarcainkat
inkabb kiilsé okoknak tulajdonitjuk.




Az attribucios elmélet a sportpszichologiaban I.

Weiner sport-attribucios modellje
Kudarc utani oktulajdonitas:

Funkcionalis: belsd, instabil,
kontrollalhatd okok,

Diszfunkcionalis: belsd, stabil,
kontrollalhatatlan okok hangsulyozasa

A funkcionalis attribuciok javitjak:

Bels6 Kulsé
i , , Edz6
Stabill Képesseg Ellenfal
Er6feszités
Edzés. Szerencse
Instabil - Jatékvezets,
mennyiség Birok
Forma

* ajovObeni sikerrel kapcsolatos elvarasokat,

e a bizakodast, és
 a kitartast (Le Foll, 2007)




Hogyan befolyasolja a jovObeni teljesitményt
a visszajelzés, ill. a sajat kiértékelesunk?

Verseny kimenetele Kognitiv kiértékelés Jovbbeni viselkedés

a. Képességre vonatkozo (,Nekem a. Nem prébalkozik,
ez nem megy, szar vagyok”) depressziv spiral

Kudarc, csalédas r s , , ” e y
! b. Er6feszitésre vonatkozé (,ennél b. Er6t merit, Uj célokat tliz

tudok tobbet edzeni, mashogy ki, tanul
késziilni”)

a. Képességre vonatkozo (,,én a. Csokkenti a jov6beni

vagyok a legjobb”) probalkozasok valdszinliségét
Siker, gy6zelem

b. Er6feszitésre vonatkozd b. Szivesebben vesz részt

(,,keményen késziltem”) jovobeli feladathelyzetben



Mit tehet az edz6?

» Tagabb id6perspektivaba helyezés (jelenbeli nyerés és vesztés atmeneti
eredmények)

* GyOzelem egy rovid tavu cél, a hosszu tavu az onfejlesztés
 onmaguk képességeinek maximalis kibontakoztatasahoz a gy6zelem mellett a vesztés
élmeényére is sziikség van
 Specifikus értékelés: nem az egész ember, csak egy dimenzidja mindsult
vesztesnek, gybztesnek

* Vesztés utan is fenn tudja tartani tanitvanyaban az énhatékonysag érzését, azt a
meggyozodeést, hogy kitartassal és erbfeszitéssel az egyén képes befolyast
gyakorolni az elkdvetkez6 teljesitményeire és eredményeire

* Problémafokuszu megklizdési stratégiat —a problémamegoldas, a tervezés és a
megnovelt er6feszités — erdsiti, szemben az érzelemkodzpontu megkulzdéssel,
példaul a visszahuzdédassal vagy a tagadassal



Megklzdés fejlodese gyerekkorban

e 3 évesen buszkeség, szégyen érzésének megjelenése

* masodlagos érzelmek megjelenésével képes a gyermek sajat teljesitményét
meghatarozott célhoz viszonyitva kiértékelni

* kiegyensulyozott versengdk
* Pozitivak a versengésben gy6zelem utan, vesztés utan képesek talpra allni

* narcisztikus versengdbk
* Ha pozitiv kimenetell a verseny, akkor szereti
* Er8s negativ indulat vesztés esetén a gydztessel szemben

* versengest keruldk

* Félnek, hogy gylztesként nem fogjak ket szeretni, a gy6zelem blintudatot
kelt bennuk

e k6z6mbads versengdk



Megktzdeés fejlodése serduldkorban

» Kiegyensulyozott — megkiizdé:

* A grc’izelemre orommel és aktivacioval reagal. A vesztés eseten szomorusag,
csalodottsag, de energikus marad, vallalja a tovabbi kihivasokat. A figyelme a
kit(zott célokra és teljesitményre fokuszal.

* Narcisztikus- dominans- agressziv:

* Gyozelemre enfelnagyitassal reagal, karérvend, lenézi a vesztest. Vesztés eseten
szimorusag, frusztracio, onleértekelés jellemzi. Az versenytarsakat ellenségnek
tekinti.

e Elkeriilo-felado:

* GyGzelem eseten zavar és szocialis Ovatossag jellemzi, zavarja a gyGztes szerep,
sot késbbb kerdli az ujabb kihivasokat (sikerfobia). Veszteseg esetén
onleértékelés, feladas.
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Sikerfdbia

* a korabban sikeres vagy egy nagy sikert elér6 szemely nem tovabbi
Eyo_gel_mekre_ es sikerekre torekszik, hanem eppen ellenkezlleg, aktivan
erulni kezdi a gyO6zelem lehetbséget

* 1. A gyGztes es nagyon sikeres személy mind tarsas, mind erzelmi
ertelemben izolalodhat, a tarsas kornyezet azert, mert jobb es kiemelkedik
kozuluk, azzal bunteti 6t, hogy kizarja.

* 2. Blintudatot érezhet, hogy erGsen gyGzelemre tor, es elGtérbe tolja
magat.

* 3. Fel attol, hogy minel tobb sikere van, annal nagyobb kihivasoknak néz
elébe, es el6bb-utdbb kiderial, hogy nem tud tovabb fejlédni, megismeri es
eléri a hatarait (,,imposztor-felelem”).

* 4. Szorong, ha arra a lehetGségre gondol, hogy esetleg tulszarnyalja egy
altala csodalt sportolonak a rekordjat.

* 5. Nehezen viseli azt a nyomast, hogy mindig el kell érnie vagy tul kell
szarnyalnia az el6z6 legjobb teljesitményét



Mit tehet az edzb?

* Az edz0 sajat reagalasmodjanak tudatositasa

* A serdulékor, mivel minden mozgasban és fejl6désben van, kivételes
lehet8ség is arra, hogy tudatosan tanulja meg valaki az adaptiv
megkulzdési modokat.

* A reagalasmodok tanitvanyaikban torténd felismerése és tudatositasa,
a veluk kozos celkitlzés a gybzelem és vesztés adaptiv
feldolgozasanak elsajatitasara

* Narcisztikus-agressziv:
e atgondolasra érdemes, hogy hany és milyen szintl versenyen vegyenek részt.

* verseny eredményének a megbeszélése és feldolgozasa soran érdemes
ramutatni azokra a jellegzetes reakciomoddokra, amelyek nehezitik a
konstruktiv megktzdést és tovabblépést



Nem az hatarozza meg, hogy valaki keresi vagy kerlli a versengést és a
gyOzelemre és vesztésre lehetfséget add helyzeteket, hogy milyen
kimenetell versengésekben vett reszt, hanem az, hogy milyen, a
gy6zelemmel es a vesztéssel kapcsolatos megkuzdési stratégiai vannak.



MegkUzdés verseny utan — a tarsak

* Moralis ambivalencia

e Onértékelés a kompetenciaérzés szempontjabdl né, moralitds szempontjabdl
csokkenhet

* Evolucios funkcio

* Egyedek statusanak kijelolése — gyOztes vesztes kdzotti tavolsag novelése

» Kiegyensulyozott — énhatékonysaga novekszik gy6zelem esetén, vesztés esetén nem él at
statuszvesztést, csak regisztralja azt

* Narcisztikus — vesztes lenézése, utdlagos agresszid — karérvendés; vesztés utan mindent
megtesz, hogy a gylztes statusza ne emelkedjen

* Elkeril6 — fontos szamara, hogy gy6zelem utan statusza ne novekedjen, vesztés utan
megerdsiti statuszat



MegkUzdés verseny utan — a tarsak

 ,Motivaciods gravitacio” — a csoport nem enged valakit feljebb mozogni a
hierarchiaban
* Fentrdl lefelé nyomas
e Lentrdl lefelé huzas

* Megszilinik a kezdeményez6készség a magasabb teljesitményre, fejl6désre, vagy
legalabbis el kell rejteni az eziranyu torekvést, mindenki lefelé gravital

e ,Magas pipacs”
e egy magas teljesitményl egyén (vagy a gy6ztes) érdemeit a tarsai megkérddjelezik,
megtamadjak, kritizaljak azért, mert teljesitménye kiemeli 6t kozullk.
e Kudarckor megelégedéssel reagal a kozeg



Mit ehet az edzd?

* A kdrnyezet nem mindig 6rommel reagal a sikerre és nem midig
egyuttérz6 a kudarccal

* A sikert nem kell elrejteni, de érdemes megértben kezelni azt, hogy a
kevésbe sikereseknek nem kdnnyld masok kiemelkedését latni

* Normak olyan mdédon torténd atalakitasa, hogy masok sikerére nem a
visszahuzas, az agresszio, hanem az onfejlesztés legyen a valasz

* A gyOztes képes legyen érzékenyen befogadni a vesztes szempontjait
és kifejezze elismerését felé

* A gyBztesre valo heves reagalas természetes, ezen érzelmek
hasznalata a kulcs

* A gyengébb képességek nem aranyosan kevesebb emberi
megbecsulést érdemelnek



Megkulzdes verseny utan — szuldk

e Sikerorientalt — siker utan tovabbi munkara felszolitas

* Gyerek vesztése — felnOtteknek is nehéz
 Ami nem mukodik:
o Katasztrofizalas, onbecsulés letorése
* Bagatelizalas, ,kedves vigasztalas” — ugyan mar, majd legkozelebb
» Tagadas, elhallgatas — nem beszéliink rdla
* Gy6ztesként kezelés

 Mintat nem kap arrol, hogy
* Mit kezdjen az érzelmeivel
* Mit kell tennie azért, hogy legkdzelebb jobban sikeriljon
* Hogyan tanuljon a vesztésbdl, hogyan |épjen ténylegesen tovabb




Megkulzdes segitése edzoként

* |zolalddas oldasa — felszines konfliktusok mogott meghuzodd okok feltarasa
* Normaszegf viselkedés rendezése — beilleszkedés segitése

* Realisztikus énkép kialakitasa —, nem egy befejezett produktum”

* Nincs hasonlo képességli
 Hibdzastol valo félelem csokkentése

* Atkeretezés, perspektivavaltas — humor
* Kihivas meglatasa nehéz helyzetekben
» Kontrollalhatosag felismerése, kontrollalhatatlansag elfogadasa

e Tarsas kapcsolatok erdsitése — képességeken tuli jellemzé el6térbe kerulése

 Megkuzdési stratégiak ismertetése — film, olvasmany, stb.
* Egymas tapasztalatainak a megosztasa



K6szonom a figyelmet!




