KEPESSETEVES, KOZOSSEGEPITES,
HALOZATOSODAS
A BEKESCSABAI FIATALOKERT

A ,Go freel - képessétevés, kizbsségépités, hdlozatosodds a békéscsabai fiatalokért” CERV-F-2023-0099
azonositészému pdlydzat az Eurdpai Unié illetve az OKOTARS Alapitvdny és partnerei (az Autondmia Alapitvény,
a Kdrpatok Alapitvany-Magyarorszdg és a K6zsségfejleszt6k Egyesiilete) tamogatdsdval valdsult meg.

Projekt megvaldsito: Tdliber Kézdsségfejleszts Alapitvdny, Dr. Baly Hermina Mentdlhigiénés Alapitvany

LAz itt kifejtett tartalom nem feltétleniil tiikr6zi az Eurdpai Bizottsdg vagy a végrehajto ligyndkség (EACEA)
dlldspontjat, kizardlag a szerz6k gondolatait és véleményét. A Bizottsdg és az EACEA semmilyen mddon nem
felelGs ezekért.”
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A Taliber Kozosségfejleszté Alapitvany konzorciumban a Dr. Baly Hermina

Mentalhigiénés Alapitvannyal a Kozos Ertékeink Program elsé palyazati felhivasan

eredményesen szerepelt és a “Fejlodésben” kategdriaban benytjtott palyadzatunk tamogatasban
részesiilt.

A ,,Go free! — képessétevés, kozosségépités, halozatosodas a békéscsabai fiatalokért” cimu
palyazatunkat 2023. augusztus 1. —2024. december 31. kozott valdsitottuk meg és 19 844,89

Euré osszeget (kozel 7,5 milli6 forintot) fordithattunk programjainkra.

A Go free! projekt célja volt

o a békéscsabai Liget Ifjusagi Térben, altala lathatova valo, épitkezé teleptilési ifjusagi

munka, az ifjusagi parbeszédrendszer szerepldinek tdmogatasa,

e a didkok ¢és fiatalok, a feln6tt partnerek moddszertani felkészitése a hatékony
érdekképviseletre,

o képessé tétel az 6nallo cselekvésre,

o motivalas, aktivizalas, tarsadalmi részvételre 6sztonzés,

e a helyi ifjasagi munka europai dimenzidba helyezése.

Tevékenységeinket 4 alprogramba szerveztiik. A Konnekt alprogram fokusza a halozati
egylttmiikodés, a Praxis alprogram célja a képessé teves, a kozdsségben szerzett tudas,
tapasztalat alkalmazasa, a KAPacitasfejleszté alprogram szervezetiink megerdsitését célozza,

a Nyilvanossag alprogram célja a lathatéosag, kommunikacido, multiplikélas.

Humdner&forrds bovités . P
TERFIGYELO ifjusagi konferencia, nyité és
Szupervizié a projektmegvalésité zar6 rendezvény
munkacsoport szamara - — - =
KAPacitasfejlesztd alprogram Konnekt alprogram KOZELITO koz6sségi beszélgetések
Latéutak -
KEPalkoté - érzékenyitd workshopok

Részvétel a KEP program dltal szervezett ifjisaggal foglalkozé felndtteknek

képzéseken, mihelyeken

Go free!

képessétevés, kozosségépités,

( KEPesit - kézéleti kortarsképzés )

) . halozatosodas a békéscsabai fiatalokért

Honlap, kéz6sségi média és sajté KEPbehoz6 - kozosségfejlesztd
megjelenés koordinaciéja I/ a épi i aly k
Nyilvanossag alprogram Praxis alprogram )—
Eset k, szakmai K

Y yag { Prizma - kbzéleti ifjusagi forum )

készitése
\ DEMOképzés - demokrécia a
hétkoznapokban



https://kozosertekeink.hu/
https://www.facebook.com/ligetifiter

A Dr. Baly Hermina Mentalhigiénés Alapitvany konzorciumi partnerként a palyazati

program 4 elemét onalloan valositotta meg:

Konnekt alprogram: KEPalkoto - érzékenyité workshopok ifjusaggal foglalkozé felnétteknek
Praxis alprogram: KEPesit6 - kozéleti kortarsképzés
Praxis alprogram: KEPbehozo - kozosségfejleszté foglalkozasok kozépiskolai osztalyoknak

KAPacitasfejleszto alprogram: Szupervizid a projektmegvalositdé munkacsoport szamara

Mind a négy programelem esetében a mentalis egészségfejlesztés elemein alapuld, hosszua tava

hatasra torekvo, a kozos értékeken alapulo jovo érdekében torténd képessé-teves volt a cél.

A Taliber Kozosségfejleszto Alapitvany konzorciumvezetoként felelt a projekt
megvalositasaért, a  halozati  egyiittmikodésért, a  kozosségi, kapacitasfejleszto

programelemekért és a projekt nyilvanossagaért.

A Nyilvanossag alprogram keretében vallaltuk, hogy a projekt végén 06t esettanulmanyt,
szakmai anyagot készitlink, egy-egy tevékenységiinkh6z kotédden mutatjuk be annak céljat,
modszereit, tapasztalatait:

Konnekt alprogram: KOZELITO kozosségi beszélgetések

Konnekt alprogram: KEPalkoto - érzékenyité workshopok ifjisaggal foglalkozo felnétteknek
Praxis alprogram: KEPesit - kozéleti kortarsképzés

Praxis alprogram: KEPbehozo - kozosségfejleszté foglalkozasok kozépiskolai osztalyoknak
Praxis alprogram: DEMO képzés - demokrécia a hétkdznapokban

Az esettanulmanyok elkészitésének célja a projekt lathatosaganak novelése, hatdselemzés,

tapasztalatok, jo gyakorlat megosztasa, multiplikalas.

A projektrol és a megvalosito szervezetekrol tovabbi informaciok érhetok el:

https://gofreeprojekt.hu/

https://www.facebook.com/go.free.palyazat/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100064423672922

https://www.facebook.com/ligetifiter

https://www.facebook.com/taliberalapitvany

https://www.facebook.com/bekescsabaiifjusag

https://www.instagram.com/bekescsabai_dok/

https://www.tiktok.com/@bcsvdok

Kapcsolat: https://gofreeprojekt.hu/kapcsolat/

Békéscsaba, 2024. november 30.


https://gofreeprojekt.hu/
https://www.facebook.com/go.free.palyazat/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100064423672922
https://www.facebook.com/ligetifiter
https://www.facebook.com/taliberalapitvany
https://www.facebook.com/bekescsabaiifjusag
https://www.instagram.com/bekescsabai_dok/
https://www.tiktok.com/@bcsvdok
https://gofreeprojekt.hu/kapcsolat/

ESETTANULMANY

Praxis alprogram: KEPesit - kozéleti kortarsképzés

Megvalésito: Dr. Baly Hermina Mentélhigiénés Alapitvany
Az esettanulmanyt készitette: Dr. Baly Hermina Mentalhigiénés Alapitvany

A programelem 2X30 6raban valosult meg, két eltérd tipusu kozépiskoldban:

Andréassy Gyula Gimnazium ¢és Kollégium - 18 {6
Szeberényi Gusztav Adolf Evangélikus Gimnazium, Szakgimnéazium, Altalanos Iskola, Ovoda,

Alapfoka Miivészeti Iskola és Kollégium - 19 {6

A palyadzatban célként kitiizott varhato hatdsok:

- a képzés soran az eurdpai jogok tiikrében torténd pszichoedukacio, a ,,tobblettudas -
tobblet motivacid” érzését adja a fiataloknak,

- akevert csoportok atjarast biztositanak, 0j kapcsolatokat alakitanak ki, ami erdsiti az
i1skolai identitast,

- biztonsag érzést hoz a fiataloknak, erdsitve a mentalhigiénés jol-1¢ét érzését,

- ajogok fogadasa, képviselete €s tovabbadasa torténik, €s a folyamat mellékhatasaként
a mentalhigiénés egészség megerdsddése,

- az Ujfajta megkozelités lehetdséget ad a fiataloknak pszichologiai immunrendszerének
megerdsitésére, fejleszti a koherencia, én-hatékonysag, empatia, tdrsas mobilizalas,
onkontroll, stb. készségeiket,

- afentiekbdl adoddan képessé teszi Oket a jogok aktiv, megéld- terjesztd- hagyomanyozd

miikodésre.
A megvalosult tevékenységek bemutatasa:
1. Az el6készité6 munka

Az elékészité munka soran fontos alapvetés volt, hogy mindkét csoportba helyi, az iskolaban
dolgoz6 referenciaszemélyt vonjunk be a szervezésbe, valamint a munkafolyamatba a

kovetkezOk miatt:

- adidkok szamara biztos tdmasz, az elérhetéség alacsonykiiszobii



- alapvetden lehet0sége van informacios ,,bazisként” miikodni, nehéz helyzetekben
kozvetitd szerepkort tud vallalni (didk-tanar)

- a bevont referenciaszemély biztositja a program fontossagat, lehetéséget ad a helyi
kapcsolati tokék feltarasara, kiaknazasara

- Dbiztositja a program kovethetdségét, valamint fenntartasat

- szilikség esetén kozvetlen diszpécserszolgaltatast nyujt

- lehetdséget ad a hasonlo programok szervezésére

Programunk esetében az egyik kozépiskolaban az iskolai védéndvel dolgoztunk egyiitt, mig a
masik iskolaban a szervezési folyamatban a DOK-segitd tanar segitett, a csoportmunkaban

pedig az iskolai szocialis munkas vett részt.
2. Modszertan, tematika, elméleti alapok (1. melléklet)
Tekintettel a nagylétszamu jelentkezdre, 4l nagycsoportos modszerekkel kellett dolgoznunk.

A csoportok folyamataban, témajaban igazodtak az életkori sajatossagokhoz. A csoportokban

hangsulyos témak — igazodva a csoportok sziikségletéhez - a kdvetkezdk voltak:

- A csoport és én, beilleszkedés kortars csoportba, iskolai osztalyba, kérés fogadasa és

kérni tudas fejlesztése

- Az elditéletek. Az elditéletekkel kapcsolatos attitlidok tisztazasa. A tulajdonitasok,

érintettségek, prekoncepciok

- Kirizisek: fejlodési, eseti krizis, krizismatrix, katasztrofa helyzet, hdbort, gazdasagi

veszélyeztetettség, a krizisek lefutdsa, kimenetele, megkiizdési technikak
- Astressz €s én, stressz €s nehéz helyzetek oldasi technikai
- Ateljesitmény és én
- Kudarckeriilés, teljesitmény orientaltsag
- Alulteljesités
- Onértékelés korbejarasa
- Vizsgahelyzet, tanulas mddszertani elemek

- ,,Mit tehetek én” — segitd elemek kiprobalasa



A csoport és én, beilleszkedés kortars csoportba, iskolai osztalyba, kerés fogadasa és kérni

tudas fejlesztése

Tekintettel arra, hogy a diakok most kezdték az évet, sok 1j informéaciod, koriilmény érte oket. A
14 — 15 éves korban az iskolavaltas nagy kontraszt. Tobben kollégistdk is voltak, ami az otthoni
koriilményekhez képest szintén 1j feladat. Az alvas, pihenés kérdéskore kifejezetten nehéz
kérdés, nem csak a kollégistaknal (2. melléklet-WHO jollét). Raadasul az intenziv alommunka,

annak megélésének mindsége is hat legtobbjiikre.

Az elditéletek. Az elditéletekkel kapcsolatos attitiidok tisztazasa. A tulajdonitasok, érintettsegek,

prekoncepciok

Az eldz6 iskolabdl hozott kozdsségi élmények sok didknak meghatarozta a beallitodasat. A
kikozosités, csufolédas megélése néhanyukndl nehezitette a csoportfolyamatba vald

bevonoddast.

Krizisek: fejlodési, eseti krizis, krizismatrix, katasztrofa helyzet, haboru, gazdasagi

veszélyeztetettség, a krizisek lefutdasa, kimenetele

A krizis:!.. lehetetlen ugyanugy éIni tovabb, mint addig. Ez a helyzet szdmos okbol eléallhat —
kikeriilhetetlentil. ... a legmélyebb 0sszeomlasokban is van egy fontos jellemzd: mozgodsitjak

belsd erdinket, és pozitiv valtozasokra indithatnak.

A fejlédesi és eseti krizis (életesemény) Osszeadddasa (krizismatrix), kiilondsen a

serdul6korban nehéz.

A csoportok folyaman igyekeztiink az értékek mentén haladni. Kerestiik az eréforrasaikat a
reziliencia erdsitése érdekében az alapjogok tiikrében (3. melléklet-karaktererdsség).

A fobb csomopontok ebben a kérdéskorben:
* J6 megkiizdési stratégiak
* A pozitivumra vald dsszpontositas
« Enhatékonysag

* Belso kontrollhely

+ Krizis és remény - Cselekvés valtozasok idején
Verena Kast Animula Kiadd, 2012


https://bookline.hu/szerzo/verena-kast/72328?page=1
https://bookline.hu/publisher/publisherProducts.action?id=3289&page=1

* Elmélyiilés a mindennapi tevékenységekben
* A valtozas keresése €s megragadasa
* Er0s tarsas tamasz
A reziliencia felé vezetd 4 1€pés:
» Keressiik meg az erdsségeinket!
» Alakitsuk ki sajat reziliencia-modelliinket! (erésségekre tamaszkodva)
* Gondoljuk végig, hogyan hasznalhatnank a modellt.
* Ha balszerencsénk van- azt lehetdségnek tekinteni
A stressz és én, stressz és nehéz helyzetek oldasi technikai
A kovetkezo témakor a stressz, a stresszel kapcsolatos hiedelmek attekintése volt.

A ,stress” sz6 angol eredetii, jelentése nyomas, fesziiltség, eréfeszités. A stressz fogalmanak

bevezetése Selye Janos nevéhez fiizédik (Selye, 1936, 1976).2

* A jo, a hasznos eustressz: kihivas, késztetés. A karositd distressz: felmorzsolja
energidinkat, kiégést okoz, tonkreteszi kapcsolatainkat, karrierlinket, aladssa
onbizalmunkat, rombold hatassal van egészségiinkre. A il kevés stressz, az

ingerszegeny, kihivasoktol mentes kornyezet is onmaga ellentétébe csaphat at.
Attekintettiik a kornyezeti stresszorokat. (Diszkrét, folytonos)

,»A hétkdznapi mikroesemények hatasanak feltarasa a pszicholdgiai tiinetek €s a testi egészségi

allapot szempontjabol sokkal hasznosabb, mint a nagyobb életeseményeké.”

A megkiizdési (coping), a stresszhelyzet megoldésat célzé alkalmazkodési probalkozasok soran
a problémafokuszu coping, valamint az emociofokuszu coping, valamint a pszichologiai

immunkompetencia elemei keriiltek szoba.

* Olah (1993) szerint 1éteznek olyan, a megkiizd kapacitést biztositd

2 A Selye-féle altaldnos adaptécids szindréma (GAS) harom fézisa Forras:
http://www.veniens.hu/vallalatepito/2010/03/20/stressz-a-mindennapokban-es-a-vallalkozoi-letformaban/

3 (Holahan és mtsai 1984; Rowlison—Felner 1988; Segal-VanderVoort 1993).



* személyiségtényezOk, melyek rendszert alkotnak, €s igy pszichologiai immunrendszer-

kent definialhatok.

* A PI hidrom, egymassal dinamikus kolcsonhatasban 1év alrendszerbdl épiil fel: 1. a
monitorozo—megkozelité alrendszer a kornyezet megismerésére, megértésére ¢&s
kontrollalasara, valamint a lehetséges pozitiv kovetkezmények monitorozasara hangolja
a kognitiv apparatust. A monitorozo megkozelité alrendszer részei a pozitiv
gondolkodas, a kontrollérzés, a koherenciaérzék, a novekedésérzés, a rugalmassag, a

szocialisforras-monitorozas, valamint a célorientdacio

* 2. az alkoté—végrehajté alrendszer a koriilmények vagy Onmagunk meg-
valtoztatasaban €s a cél elérésében kap szerepet. Az alkoto—veégrehajto alrendszer tagjai
az énhatékonysag, a kreativitas, a mobilizaloképesség, a szocidlis forrast teremto

képesség és a talalékonysag,

* 3. az onregulaciés alrendszer pedig a figyelem és a tudati miikodés feletti kontrollt
biztositja. Részei a  szinkronképesség, —az  impulzivitds-  kontroll,  az

ingerlékenységkontroll, valamint az érzelmi kontroll (Olah 20035).

Igyekeztiink egy-egy problémat a PASCET modszer (Weiss és mtsai 1999) szempontjabdl (is)

megkdzeliteni.

— Leirni a problémat! (Tanitsuk meg a gyermeket koriilhatarolni a problémat! Ne

csapongjon, egyszerre egy problémarol beszeéljen!)
— KEsztorna! (Megoldasokat gyiijteni, 6tletborze)

— Proba! (Gondolatban kiprobalni, értékelni, eldnyeit, hatranyait szamba venni,

majd valasztani)
— Csinald meg! (Gyakorlati megval6sitas)
—  Osszejott? (Ertékelni az eredményeket, ha sziikséges, mast kiprobalni)

A teljesitmény és én. Kudarckeriilés, teljesitmény orientaltsag. Alulteljesités. Onértékelés

korbejarasa. Vizsgahelyzet, tanulasmodszertani elemek
Kozponti ttmanak tiintek mindkét csoportban a teljesitménnyel kapcsolatos tényezok is.

»darason (1978) szerint a vizsgaszorongassal vald megkiizdést facilitadlasaban fontos szerepet

kap a személyes probléemamegoldo képességek, készségek fejlesztése. Javaslata szerint a



gondolkodast és a kognitiv miikodést nagyban fejleszti a kihangositas modszere, vagyis a tanult
informaciok verbalizalasa. Emellett a kudarctol valo félelem kezelése is fontos, hiszen a magas
vizsgaszorongas gyakran alddssa a teljesitményt, ezzel parhuzamosan a tanulé a figyelmét
onmagara és a hibaira forditja. Igy feler6sodik a kudarc negativ kovetkezményeire, az
onértékelésére, és a statuszvesztésre vald fokuszalas. Ahhoz, hogy ez az 6nront6 kér meg tudjon
szakadni, direkt médon kell beavatkozni. Ebben a folyamatban szerepet kap a szisztematikus
deszenzitizacio, a tanuldsi modszerekkel kapcsolatos tandcsadas, a relaxacio elsajatitasa, illetve

a kognitiv- és onkontroll folyamatok szabalyozasa.

Egy masik rendszerezés szerint a vizsgaszorongas negativ hatasainak csékkentését az alabbi
programelemekkel lehet elérni (Cassady, Johnson, 2002): (1) hatékony cél-rendszer felallitasa;
(2) vizsgazasra valo felkésziilés képességeinek fejlesztése; (3) tanulod felkésziiltségének
megerdsitések; (4) érzelmi és motivacids tamogatés tandroktol, kortarsaktol; (5) a teljesitéssel

kapcsolatos tényezok tudatositdsa a tanuloban; (6) dnszabalyozasi képesség fejlesztése.”

A csoportok tobb tagja érintett teljesitményében az aggodalom, ill. az érzelmi blokk kapcsan.
Ugy tiinik, hogy néhanyuknak a tanulési technikaik is hagynak kivanni valot maguk utan. Ezért

a csoportok folytatdsaként kétféle utat ajanlottunk:
- csoportfoglalkozas a teljesitmény fokuszaban

- tanulas moédszertani egyéni megsegités (tanuldsi stilus, tanuldsi motivacio,

vizsgaszorongas tesztek tiikrében)
., Mit tehetek én” — segito elemek kiprobalasa

A csoportban folyamatosan fokuszban tartottuk az egymadsra figyelés, az egymas segitésének
lehetdségeit — elmélettel is megtamogatva. Korabbi kortars segitd képzések tapasztalataira

alapozva a Rogers — segitd beszélgetés elemeit néztiik at, probaltuk ki akvarium helyzetben.
Az alapvetések:

1. minden emberben /self help/ van egy belsd energia, ami mozgosithato; azaz az emberek

képesek segiteni magukon, nem kell megmenteni 6ket

4 Iskolai szorongasformak megjelenése kézépiskolas tanuléknal

N6tin Agnes okleveles pszicholégus

Készilt a Debreceni Egyetem Human Tudomanyok doktori iskoldja (Pszicholdgia program)
keretébenhttps://dea.lib.unideb.hu/dea/bitstream/handle/2437/216265/Notin_Agnes_Doktori_ertek
ezes_2015_titkositott.pdf?sequence=1&isAllowed=y



2. empatia — nem azonosulds, mert félrevezethet, hanem a masik fél lelkivilagdba vald

beleélést jelenti ugy, hogy kdzben kiviil is maradunk

3. hitelesség vagy kongruencia a sajat /segitdi/ személyiséglink megtartdsa, annak

kifejezése, a segitd beszélgetés eszkozei pedig a kapcsolat fenntartasat biztositjak
4. teljes elfogadas — a masik ember elfogadasa, nem a tettéé

A kommunikécios eszkdzok atgondolasa-kiprobalasa hatékony segitséget nyujtott a kortars

kommunikéciojukban.
Egyszerl visszhang — megismételjiik a kliens egy- egy szavat

»Ajtonyitogatd” elem — a kommunikécio sordn biztositjuk a klienst, hogy figyeliink ra, vele

vagyunk / ihtim, figyelek, hallgatom stb./

Erzelmi visszatiikrozés — visszatiikrozziik a kliens érzéseit, de az ,,itt és most” — ban. Azaz nem
a torténethez kapcsolodo lehetséges érzéseket / ezt mult idében lehet; pl. nehéz lehetett /, hanem

a jelenben érzédoket / dithosnek tlinik, ahogy besz¢€l errdl az érzésrdl /

Tartalmi visszatliikrozés — a tOrténet tartalmi visszatiikrozése, az esemény plasztikusabb

megjelenése érdekében

Kiemelés vagy inkébb kiemeltetés — a megjelend nehéz helyzetek sokasagabol melyik zavarja

a legjobban / fokuszalas: ebbdl a sok mindenbdl melyik most a legnehezebb /

Osszefoglalés, ,,visszanézés” — az események, helyzet dsszefoglaldsa annak érdekében, hogy a

kliens érezze mit tudott ,,atadni”, illetve mit értettiink-éreztiink meg a helyzetbdl.

En- kozlés — sajat érzések, torténetek mondasa a helyzettel kapcsolatban. Veszélyes lehet, mert

megfordithatja a beszélgetést. Elonye: a kliens érzi az ,,egyiittlétet”.

A fenti néhany elem hasznédlata segiti a kommunikaciot, de nem torzithatja a segitd

személyiségét — azaz a megjelenése egyedi.
3. Az iskolai specialitasok

A kozéleti kortars segitd képzés tervezett moddszere a témacentrikus kiscsoport
¢lménypedagogiai elemekkel, akvarium gyakorlatokkal megvalosult, tigy, hogy az eredetileg
tervezett ltemtervet sikeriilt tartani, a fiatalok mindkét csoport folyaman élvezték a
foglalkozasokat, bevonddtak a kozéleti jogok vonatkozasaban is. A képzés mindkét iskolaban

kiegésziilt kapcsolattartd alkalmakkal, melyeken a tovabbi Iépéseket atbeszéltiik a fiatalokkal,



illetve az iskolai védondvel, dok-segitdé tanarral, iskolai szocidlis munkassal, akik a

szervezésben, illetve a programban ,,helyi referenciaszemélyként” vettek részt.

Mindkét csoport kapcsan hangsulyos problémakdr volt az evés, alvas zavara, valamint a stressz,
stresszkezelés kérdéskore. Az eredetileg 30 6rasra tervezett foglalkozas tovabbi kapcsolattartasi
alkalmakkal valo kiegésziilése jelzi a kezdeményezések szdmanak novekedését, illetve a

halozati kapcsolatok boviilését.

Az els6 csoport képzésén (gimnazium) a hangsulyosabb tapasztalat a fentieken til a
teljesitmény, a perfekcionalizmus jelenléte. A masodik csoportnal (miivészeti szakgimndzium)
jellemzden a diszkriminacio, elditélet, véleményszabadsag kérdéskore, valamint a ,,férfiak és

nok kozotti egyenldség” témakdre (csak lanyok voltak a csoportban).
4. Eredmények, hatas

A jogtudod, jogkeresd magatartds erdsitette az érdekérvényesitést, az értékkozvetitést. A
pszichoedukécio a ,,tobblettudas” érzése, képviselete referenciaszemélyekké tette a fiatalokat a
kiskozosségeikben, igy lehetdséget ad a tarsas mobilizalasra — azonos értékek mentén. a kevert
csoportok atjarast, kapcsolatokat alakitottak az osztalyok kozott, ami erdsiti az iskolai
identitast, biztonsagérzetet, beilleszkedési kapaszkodokat alakitott ki. Mentalhigiénés
szempontbol a ,kortars nyalab” hatékony ¢€s gazdasagos megeldzést tesz lehetove, ill. a
megtartd halo kialakitasa, erdsitése az esetek egy részében tehermentesitheti a szakembereket,
masrészt el6készitette a megkeresést, leszallitja a "megtalalasi kiiszobot". Kortars kapcsolatok
révén a szakellatasokrol kapott informacidkat konnyebben elfogadjdk a fiatalok, oldédik a
pszichoaverziv attitiid, s a segitok problémacrzékenységének novelésével a megeldzo - sziird-
sziikségletjelz6 funkcid is jobban miikddik, igy lehetdséget adnak a gyorsabb, a valtozé
sziikségletekre adekvatan reagalo, kozosségi, segitd programok kidolgozasara, kozvetitésére,
valamint a programokban vald részvételre.. A fiatalok készség-képességfejlesztése mobilizalta
er6forrasaikat, bevonodtak az iskolai kozéletbe (iskolai illetve varosi dok, Garaboncids Napok
stb.) Mindkét csoport kovetéses vizsgalatanal (5. melléklet-Rai) az emberi kapcsolatok, a tarsas

elkotelez6dés valamint a személyes fejlodés all el6térben.

6. Utoélet

A programban résztevd fiatalok aktiv tevékenységeket folytatnak az iskolajukban, valamint

minkét iskola szamit az egyiittmiikodésre — hivatalos és informalis kapcsolatokban is.



A gimnaziumi utoélet:

rendhagyo orékat tartottak stressz témakorben

a golya tdborban aktiv, timogato részvétel (kiscsoportos beszélgetések, szordanyagok
osztasa 4., melléklet)

egészségnapokon részvétel

Garaboncias napokon ¢€s elokésziiletekben részvétel

gimndziumi nyilt napon vald részvétel (kiscsoportos beszélgetések, szordanyagok
0sztasa)

hullamverés effektus (osztalytarsak szaksegitohdz vald kisérése)

kollégiumi beszélgetések, titkos segitd

varosi, valamint kozépiskolai dokbe val6 jelentkezés

osztalyfonoki munkakozdsség vezetd megkeresése prevencids programokkal

kapcsolatban

A szakgimnaziumi utoélet:

rendhagyo kiscsoportot tartottak tanuldsmodszer témakorben

a golya taborban aktiv, timogatd részvétel (kiscsoportos beszélgetések, szoroanyagok
0sztasa)

aktiv részvétel az iskolai dok munkaban

Garaboncias napokon ¢€s elokésziiletekben részvétel

palyaorientacios napon részvétel

karadcsonyi adomanyozason aktiv segitségnytjtas

iskolai szocialis munkas megkeresése krizisintervencids kiscsoportos eléadas tigyében

1gazgatd megkeresése nyilt napon tartando6 foglalkozas tigyében

7. Osszegzés, tovabbi lehetdségek

Osszességében igazolddott, hogy a kortar segitd képzés — az érintett fiatalokon tal —
mozgositja a referenciaszemélyeken keresztil a feln6tt tamogatd rendszer
egyiittmitkodését is. A kozéleti kortars segitd képzés sordn a jogok fogadasa, képviselete
¢s tovabbadasa nem oppozicidt hoz, hanem a fiatal — fiatal, felnétt - fiatal, felndtt —
feln6tt kozotti korrekt, egytittmiikodésen alapuldé kommunikaciot. Lehetdség a kdzos

nyelvre, mikoézben a folyamat mellékhatdsaként a mentalhigiénés egészség



megerdsddése, a pszicholdgiai immunrendszer tdmogatdsa, a biztonsagérzet ¢&s

Onazonos, hiteles, a kozosségekért is tenni tudd felnovekvése torténik.



1. melléklet-részletes tematika

Modul Eros pontok Gyenge pontok Légkorteremtés Kiegészito Kapcsolodas
célok fejlesztése fejlesztése légkorjavitas tevékenységek az europai
jogokhoz
Az elkdtelezddés | - egylittmiikodés - Oonkontroll bizalomjatékok: beszélgetés a Egyenldség
- célok tisztazasa | fejlesztése fejlesztése - k6szonj mindenkinek | kortars €s meltosag
-szabalyokban -k6z0s dontéshozatal | - érzelmi kifejezése | érintéssel kozosségrol, Diszkrimina-
megegyezeEs, - beszédkészség - visszajelzések - "Vagyak és félelmek" | helyem a kortars ciomentesség
szerz6déskotés a | fejlesztése adasa, kapasa a csoporttal kozosségben
munkara, annak kapcsolatban
iranyara - a " Vagyak és
félelmek "
megjelenitése
szoborban
Figyelem és én - egylittmikodés - empatia fejlesztése | Bizalomjatékok ki, hogyan jott? -
- empatia fejlesztése - fokuszalas - hattal egymasnak, hangulatjelentés
fejlesztése - beszédkészség képességének leirni milyen ruhaban
- fejlesztése fejlesztése van, majd valtoztass
kapcsolaterdsités | - figyelemfejlesztés - visszajelzeések magadon harmat és

adasa, kapasa

kitalalni

- encounter gyakorlat 3
— 3 ' besz¢€lj magadrol,
majd csoportba valo
visszahozas a par
mogiil egyes szam elsd
személyben




Modul Eros pontok Gyenge pontok Légkorteremtés Kiegészito Kapcsolodas
célok fejlesztése fejlesztése légkorjavitas tevékenységek az europai
jogokhoz

A csoport €s én egylittmikodés empatia fejlesztése bizalomjatékok — beszélgetés a Diszkrimi-
beilleszkedés fejlesztése frusztraci6 tolerancia | talalkozz mindenkivel | megélt naciomentes-
kortars csoportba, | onkifejezés fejlesztése | fejlesztése "Az idegen" — korbol ¢lményekrol, ség
feladatra beszédkészség szereprepertoar bejutni ill. kijutni érzelmek
fokuszalt fejlesztése fejlesztés néman visszajelzése
csoportba. A kérés a csoportértékek
fogadasa és kérni tisztdzasa
tudas "én" és a kapcsolat
csoport érték
tisztazasa
Hatdraim "én" — hatarok visszajelzések adasa, | bizalomjatékok — beszélgetés a Joga
Intimitas kifejezésének kapasa talalkozz mindenkivel | megélt vélemény-
tisztazasa, fejlesztése koherencia "Torna masként" ¢lményekrol, nyilvanitas-
kozelség, tavolsag | egylittmiikddés fejlesztése parvalasztas, érzelmek hoz
a kapcsolatokban | fejlesztése empatia fejlesztése egymassal szemben visszajelzése

onkifejezés fejlesztése | frusztracio tolerancia | allni, indulj el majd 4llj | "én" hataraim,

beszédkészség fejlesztése meg, ha a mésik ennek

fejlesztése szereprepertoar megallit a szemével kommunikalasa a

nonverbalitds fejlesztés kapcsolatokban
A csalad és én - probléma-fokuszalas | megkiizdési bizalomjatékok — Beszélgetés a Személyes
-csalad és a - egylittmiikddés technikak fejlesztése | taldlkozz mindenkivel hozott értékekrol, adatok
csaladhoz valo fejlesztése frusztraciod tolerancia | csaladjaték — "a motivaciokrol. védelme
viszony mit - beszédkészség fejlesztése palcikaembertdl a Szereptudatositas
hozok a fejlesztése szerepfejlesztés csaladjatekig"
csaladbol, a - figyelemfejlesztés
csalad, mint humor, 6nirénia
tdmogato fejlesztése

lehetdség




Modul Eros pontok Gyenge pontok Légkorteremtés Kiegészito Kapcsolodas
célok fejlesztése fejlesztése légkorjavitas tevékenységek az europai
jogokhoz

Ertékeim onkifejezés realis onértékelés bizalomjatékok — megbeszélés —
belso értékek fejlesztése fejlesztése talalkozz mindenkivel | erdsségeim —
tudatositsa onreflexio fejlesztése | koherencia tulajdonsag gytijtés gyengeségeim

én — hatékonysag fejlesztése mire

fejlesztése onmeg- "tulajdonsagaim az tamaszkodhatok ?,

figyelés fejlesztése ujjaimon" mik azok amik

hatréltatnak ?

Hogyan latnak és | egylittmiikodés frusztracio- bizalomjatékok — megbeszElés a
hogyan latok fejlesztése tolerancia fejlesztése | ilyennek latlak ma visszajelzések
a visszajelzések onkifejezés fejlesztése | empatia fejlesztése "forrd szEék" adéasa — kapasa
fontossaga, beszédkészség érzelmi kontroll arejtélyes benned, azt | hogyan latnak
csoportban valo fejlesztése fejlesztése szeretem benned masok, milyen
mukodés asszertivitas szeretnék lenni,
tudatositasa fejlesztése milyen vagyok
A stressz €s én kommunikécio frusztracio- bizalomjatékok — megbeszélés, A tanulashoz,
stressz, nehéz fejlesztése tolerancia fejlesztése | talalkozz mindenkivel | visszajelzések valamint a
helyzetek oldasi asszertivitas onkontroll stresszhelyzetek ki mit visz el, tamogato
technikai fejlesztése fejlesztése gyljtése tamogato kozeghez
vizsgahelyzet én — hatékonysag onreflexio fejlesztése | "megoldast adok, lehetdségek valo jog

fejlesztése 0sszpontositas megoldast veszek"

humor, Onirénia fejlesztése Szerepjaték — érettségi

fejlesztése szerepkiprobalas helyzet

stresszkezeld

technika fejlesztés




Modul Eros pontok Gyenge pontok Légkorteremtés Kiegészito Kapcsolodas
célok fejlesztése fejlesztése légkorjavitas tevékenységek az europai
jogokhoz
A stressz €s én kommunikécid frusztracio- bizalom jatékok — tanuldsi motivacio
stressz, nehéz fejlesztése tolerancia fejlesztése | érintéses jatékok, jaték | és vizsgaszorongas,
helyzetek oldasi asszertivitas onkontroll parban, a stressz témakor
technikai fejlesztése fejlesztése "Azt latom rajtad, korbejarasa,
vizsgahelyzet én — hatékonysag onreflexio fejlesztése | hogy" atkeretezése. /Kelly
fejlesztése Osszpontositas "Azt valtoztatnam Mc Gonigal:
fejlesztése rajtad, hogy" »Hogyan
szerepkiprobalas baratkozzunk meg
stresszkezeld a stresszel?” c.
technika fejlesztés eldadasanak
levetitése,
atbeszélése/.
Az elditéletek kommunikécio Frusztracio- Bizalomjatékok visszajelzések a
Az eloitéletekkel | fejlesztése tolerancia fejlesztése | "logisztorik": Romeo6 és | feladatokrol
kapcsolatos csoportos problémamegoldo Julia torténete az On — elditélet és
attitidok feladatmegoldasi gondolkozas A torpe torténete a vizsgahelyzet.
tisztazasa készségek fejlesztése | fejlesztése generalt stressz
A tulajdonitasok, | kreativitas fejlesztése | vitakészség Megoldés utan:
érintettségek fantazia fejlesztése fejlesztése Leila torténete —
prekoncepciok humor, 6nironia asszertivitas csoportos
fejlesztése fejlesztése feladatmegoldas




Modul Eros pontok Gyenge pontok Légkorteremtés Kiegészito Kapcsolodas
célok fejlesztése fejlesztése légkorjavitas tevékenységek az europai
jogokhoz
A segités €s én csoportkohézid a segités nyujtasa €s | hangulatjaték — megbeszElés a Kozosségi
a segitség fejlesztése elfogadasa mutogasd el a mésiknak | segitésben atélt szolidarités
mindségének egylittmikodés tarsas tAmogatottsag | a hangulatod, ki kell ¢lményekrol, a erositése
tudatositasa, mi fejlesztése keresése talalja. célokrol és a sajat
szamomra a problémamegfo- empatia fejlesztése készits a masikbol felelosségrol
segités a galmazas fejlesztése onreflexio fejlesztése | "érzelemszobrot". Onmagam ¢€s
céljaimban és a probléma segitd technikak (félelem, szomorusag, | tarsaim irdnt
hogyan segitek az | fokuszalasanak fejlesztése orom, harag, undor)
osztalyban fejlesztése érzelmek mondjon egy jellemzd
A krizisek, a kifejezésének mondatot is
krizisek lefutésa. fejlesztése vakvezetéses jatékok.
Lehetdségek a
segitségadasra
A segités és én — | kitartés fejlesztése Az énhatérok realis | érintéses megbeszélés az Ko6z0sségi
tarsas problémamegoldas felmeérésének bizalomjatékok ¢lményekrol szolidarités
tamogatottsag fejlesztése fejlesztése vakjaték, "Vezesd 4t az | segit6 technikak erOsitése
figyelem fejlesztése kommunikécio aknamezOn" "adas - vétele"
rovidtava memoria fejlesztése
fejlesztése kreativitas tanitsd a tarsad:
fejlesztése parokban meg kell
empatia fejlesztése tanitaniuk egymast
frusztracio- valamire, amit utana be

tolerancia fejlesztése

1s kell mutatniuk a
csoportnak




Modul Eros pontok Gyenge pontok Légkorteremtés Kiegészito Kapcsolodas
célok fejlesztése fejlesztése légkorjavitas tevékenységek az europai
jogokhoz
Az 1d0 és én motivacio fejlesztése | Vagyak €s Ulj a helyébe, mondd az 1dokor
idébeosztas és Onfeltaras fejlesztése | sziikségletek meg, hogy van - egyes | atbeszélése, terv
fesziiltség csoportkohézid tudatositasa szam elsé személyben - | készitése az
levezetd fejlesztése frusztréacio tolerancia | a tarsad! idObeosztasra
modszerek fejlesztése bizalomjatékok ventillacios
tudatositasa problémafeltaras 1dokor készitése — mobdszerek
képességének hogyan osztom be az atgondolasa
fejlesztése idomet
a tervezés /szazalékos ardny/
képességének
fejlesztése
empatia fejlesztése
A teljesitmény és | feladatorientdcio Frusztracio- bemelegitd gyakorlatok, | A vallalas és a
én fejlesztése tolerancia fejlesztése | kdszonés néman, teljesitmény
kudarckeriilés, egészséges reziliencia érintéssel mindenkinek | megbeszélése
teljesitmény versenyszellem fejlesztése néman, szemmel vedd | elvarasok, realis
orientaltsag fejlesztése figyelemfejlesztés ra a parod valamire elvarasok és
alulteljesités onreflexio fejlesztése | téri orientacio vagyak atgondolasa
onértékelés reélis énkép fejlesztése parosaval bekotott az onmagunkeért
korbejarasa fejlesztése felelosségvallalas szemmel kockat kell valo
Tanulasmodszerta | (VAKOG) fejlesztése egymasra rakni feleldsségvallalas
ni elemek. eldtte meg kell

becsiilni, mennyit rak
fel




Modul Eros pontok Gyenge pontok Légkorteremtés Kiegészito Kapcsolodas
célok fejlesztése fejlesztése légkorjavitas tevékenységek az europai
jogokhoz
A csoport 1égkore | humor fejlesztése felelosségvallalas érintéses beszélgetés a Kozosségi
a csoport fantézia fejlesztése fejlesztése bizalomjatékok kiskozosségek szolidarités
klimajanak egyiittmiikodés visszacsatolas a csoport légkdrének miikddésérol, célok | erdsitése
mostani helyzete, | fejlesztése csoportos adasanak, kapéasanak | elemzése eldszor megfogalmazasa
fejlédés, valtozas | problémamegoldas fejlesztése 0nallo, majd kiscsoport, | altalaban az egyén
értékelése fejlesztése az on-elemzo majd egylitt: ésa
készség fejlesztése szempontok csoportmiikddés,
erdsség, gyengeseg Z4ras
lehetdségek
veszélyek
"Szarnyas

Orméanyocska" mese
készitése




2. melléklet-WHO jollét

WHO jollét AGK

2,5
2
1,5
1
0,5
0
Az elmult hét soran Az elmult hét soran Az elmult hét soran Az elmult hét sordn A napjaim tele voltak
vidédmnak és nyugodtnak és aktivnak és élénknek ébredéskor frissnek és szamomra érdekes
jokedviinek éreztem ellazultnak éreztem  éreztem magam... élénknek éreztem dolgokkal...
magam... magam... magam...
WHO jéllét BEG
2,5
2

[N

~
6]

1,5
| I I
0

Az elmult hét sordn Az elmult hét sordan Az elmdlt hét sordn Az elmdlt hét sordn A napjaim tele voltak

viddmnak és nyugodtnak és aktivnak és élénknek ébredéskor frissnek és szamomra érdekes
jokedviinek éreztem ellazultnak éreztem éreztem magam... élénknek éreztem dolgokkal...

magam... magam... magam...
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4. Melléklet-szoroanyag

Az iskolavaltas, az 01j helyre keriilés 01j kihivasokkal jar. Ez nem mindig konnyt, de mindenképpen
értékes, embert erdsitd/fejlesztd feladat. Ahhoz, hogy ebben az ,.életmesében” kialljuk a probakat,
sziikségiink lehet segit6tarsakra. A lehetséges segitotarsak megtalalasa egyszeri ( is ) lehet. Akar a
szobatarsad is lehet segitdd, s te a segit6je. Ehhez a megismerés, a beszélgetés a legjobb ut. Praktikus
is megismerni egymast, hiszen egyiitt fogtok lakni. Talan — a mesékbdl atvett — kérdések is
segithetnek:

«

»Hol volt, hol nem volt....~.

A kezdddo ,,parbeszéd” alakitia ki azt a koztes teret, melyben a bizalom talajan ,, életmesék” segitik pl.
az ,, élet-valasztast”.

»Hol jarsz itt, ahol a madar se jar?”

Tudni kell, hogy miért és hogyan keriiltiink a sotét erdobe és miért indultunk utnak.

»Egy életem, egy halalom, mégis megprobalom”

Nok utja a mesékben a kapcsolatépités, gondoskodas, feleldsség, egyiittérzés, hajlékonysag

Ehhez az ,,andrassys — kollégiumos meséhez” érdemes atgondolni — akar szobatarsaddal -, hogy mi
van a tarisznyadban. A tloldalon a ,,jol karbantartott ember” kapaszkodoit mutatjuk. J6 beszélgetést.

(Titkos Segitd)



Minden kapcsolatodbol annyit kapsz, amennyit adsz! Ez igaz
a sajat magaddal valo kapcsolatodra is.

Figyelj a tested-lelked jelzeseire, es tedd azt, amire
sziikseged van! Minden nap!

1. Sokszor egész nap agyalsz.
Pedig az agyadnak is kell a pihenés. Az én-idé, a tudatos jelenlét, amikor befelé, és a
jelenre figyelsz.

2. Kialvatlansag = stresszhelyzet.

A kamaszok alvasigénye 9 ora. (Egyénileg valtozo)

Rendszeresség, alvasra hangolodni (ellazulas, képernydk kikapcsolasa, sotétség,
lelassulas, ritusok)

3. Napi 4-5 etkezes
Valtozatos, szines, nyugalomban, j6 tarsasagban. Legjobb fogydkura a test-lélek-szellem
egyensulya.

4. Fokuszalas

Egyszerre egy dologgal foglalkozz' Megvan az ideje a tanulasnak, és a baratokkal
kapcsolattartasnak — Akkor viszont mindent bele!

5. Kapcsolj ki!

Takaritas, arufeltoltés, karbantartas — belul.

Szabadon lazits, engedd el a képzeleted, az se baj, ha nem gondolsz semmire!

6. Jatek

Csak ugy, ahogy jon. Fontos, hogy jusson ra idéd!

7. Ha sokat iilsz, tanulsz, gondolkodsz, csak mozgassal tudsz pihenni. Napi 30-45
percre biztosan sziikség van' Barmi, ami elerheto, és jol esik.

8. Kapcsolati ido
Baratok, a parod, (vagy akit szeretnél), csalad, szimpatikus ismerésok. Szeretetnyelvek.
Szeretethormon. Tarsas kapcsolati halé. Erzelmi szell6ztetés.
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Jol karbantartott ember — jo teljesitmeny -
hosszu lizemido.




5. melléklet-Rai
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