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A szerzokrol




Tatiana Dubayova, PhD.

Mgr. Tatiana Dubayova, PhD. 2001-ben végzett pszicholdégusként az Eperjesi
Egyetem Bolcsészettudomanyi Karan; 2010-ben doktoralt a Groningeni
Egyetem Egészségiligyi Karan (Hollandia), a parkinsonos betegek
életmindségének vizsgalataval. 2006 oOta Tatiana az Eperjesi Egyetem
Pedagogia Karanak Gyogypedagogiai Tanszékén dolgozik. Szamos szakértoi
folyoiratban publikalt tanulmany szerzéje és tarsszerzdje. 2013 ota az
eperjesi Roma Oktatasi Alapnal el6éado, mentori tanfolyamokat tart, ahol
kozépiskolai tanarokat készit fel a mentori szerepre. Tobb évig olgozott a
Szlovakiai Aldozatsegiték szervezetben (Pomoc obetiam nasilia), ahol hosszan
tarto képzést folytatott a szisztémas terapiak teriiletén. Jelenleg tavkonzultaciot
is kinal gyermekeknek a Gyermekbarat Tarsasag (Spolocnost priatelov deti
Li(e)nka) munkatarsakeént.

Eperjesi Egyetem
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Hedviga Haficova, PhD.

Mgr. Hedviga Haficova PhD. 2010-ben fejezte be doktori tanulmanyait az also
tagozatos tantargyak oktatasanak elméletében az Eperjesi Egyetem Pedagogiai
Karan, és az informacios és kommunikacios technologiak altalanos oktatasban
valo alkalmazasara oOsszpontositott. Jelenleg az Eperjesi Egyetem
Neveléstudomanyi Karanak Természettudomanyos és Miszaki Tudomanyok
tanszékén dolgozik. Kutatomunkajanak kozéppontjaban a modern technoldgiak
alkalmazasa all az odvodas és kisiskolas gyermekek oktatasaban. Szamos
palyazati projektben vett mar részt tarskutatoként. El6éadoként az ovodai,
altalanos és kozépiskolai tanarok folyamatos oktatasara osszpontosit, és a
pedagogiai gyakorlatok modszertanat fejleszti. A Roma Oktatasi Alap altal
szervezett projektek keretében el6éadasokat tartott a tanarok mentoralasra valo
felkészitésérol, tarsszerzdje volt a szakoktatasi programnak és a kurzushoz
kapcsolddo egyetemi tankonyvnek.



Cegléedi Timea, PhD.

Ceglédi Timea szocioldégus (2008) a Gazs6 Ferenc-dij dijazottja (2019).
Doktorijat neveléstudomanybol szerezte (2018). Kutatomunkaja
kozéppontjaban a reziliencia szocioldgiaja all; olyan reziliens tanulokat vizsgal,
akik tarsadalmi hatranyaik ellenére kivald eredményeket érnek el. Oriasi
tapasztalattel rendelzik az oktatasszociologia teriiletén, 35 hazai és
nemzetkozi kutatoprojektben vett mar részt a koz- és felsGoktatassal
kapcsolatban, Ugymint rezileincia, csalad, mentoralas, diplomas palyakovetés,
arnyékoktatas, tarsadalmi kohézio, tanarképzés, hatranyos helyzet,
felzarkoztatasi programok, tehetséggondozas és hozzaadott értékek. Jelenleg
a Debreceni Egyetemen tanarsegéd, illetve a FelsOoktatasi Kutato- és Fejleszto
Kozpont kutatdéja (CHERD-Hungary)., Dolgozott kutatoként a Magyar
Oktataskutato és Fejleszto Intézetben, illetve mas kutatokozpontokban is.

Orszagos Tranzitfoglalkoztatasi Egyesiilet

Magyarorszag

ORSZAGOS
TRANZITFOGLALKOZTATASI

EGYESULET
B www.orszagostranzit.hu

Kovacs Edina, PhD.

Kovacs Edina magyar irodalom (2009) és pedagogia (2018) tanar, oktataskutatd
(2011). A Debreceni Egyetemen doktoralt az Oktatastudomanyi Doktori Program
keretében. Fébb kutatasi témai: elkotelezodés és eredményesség gyakorlo és
hallgato pedagogusok korében, a tanarképzés kiilonbozé aspektusai. A gender
dimenzidja fontos ezen a teriileten, els6sorban a tanarszakmaban talalhato noéi
tulsuly miatt. 2014-ben elnyerte a Visegradi Alap tamogatasat, amely soran
szlovakiai és magyarorszagi hallgatokat vizsgalt a tanarképzésben. 2013-ban és
2016-ban elnyerte a Nemzeti Kivalosag Program osztondijait is. 2018 ota a
European Journal of Educational Research szerkesztObizottsagi tagja. Az elmult
6 évben azt vizsgalta, hogyan fejleszthetok a hallgatok attitlidjei és hogyan
csokkenthet6k a romakkal, kiilonosen a roma diakokkal kapcsolatos eloitéletek.



Bordas Andrea, PhD.

Bordas Andrea 1999-ben diplomazott a kolozsvari Babes-Bolyai Egyetemen magyar
nyelv - tanar szakon. Nagyvaradon magyar nyelv és irodalom tanérként dolgozott,
kozben mesterszakot végzett inkluziv nevelésbol a Babes-Bolyai Egyetemen. A
nagyvaradi Pedagogusok Hazaval egylittmikodve szamos szakképzésben tartott
eloadasokat a drama oktatasi felhasznalasaval kapcsolatban Erdély-szerte. 2004 ota a
Nagyvaradi Egyetem részmunkaid6és oktatoja. A Partiumi Keresztény Egyetemen 2012
ota dolgozik. Doktori tanulmanyait a Debreceni Egyetem Neveléstudomanyi Doktori
Programjaban végezte. Kutatasi teriiletei a tanarok szakmai fejlédése és az oktatasi
kozosségek, kisebbségek a felsOoktatasban, a tanarképzés, illetve a drama az
oktatasban.

Partiumi Keresztény Egyetem,

Nagyvarad
Romania
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Berei Emese Beata, PhD.

Dr. Berei Emese Beata neveléstudomanybol doktoralt 2018-ban a magyarorszagi
Debreceni Egyetemen, a felsOoktatasi méltanyossagra oOsszpontositva, beleértve a
tanar hallgatokat is. 2013-2016 kozott allami Osztondijas doktorandusz volt illetve
a FelsOoktatasi Kutato- és Fejlesztdo Kozpont tudomanyos segédmunkatarsa (CHERD-
H). Kvalitativ és kvantitativ nemzetkozi felmérésekben vett részt: magyarorszagi,
romaniai és szlovakiai adatgylijtésekben, adatfeldolgozasban és eredménybemutatokon
kiilonbozd tudomanyos, hazai és nemzetkozi konferenciakon. Jelenleg a nagyvaradi
Emanuel Egyetem adjunktusa szocialis munkas BA és MA képzésben, illetve a Partiumi
Keresztény Egyetem Human- és Tarsadalomtudomanyi Tanszékének tudomanyos
segédmunkatarsa. 2000-2013 kozott egy nagyvaradi karitativ szervezetnél dolgozott
pedagogusként és szocialis munkasként, hatranyos helyzetl és roma gyerekekkel. 2000
elott a kozoktatasban okleveles fizika tanarként tanitott.



Orszagos Tranzitfoglalkoztatasi Egyesiilet

Petrov Boglarka Magyarorszag
Petrov Boglarka.201,4jben fejezte be,mgsterfoku tan-ulrrllanya1t a N\.IS!(O'leI ORSZAGOS
Egyetemen, politologia szakon, elméleti-modszertani es kommunikacios TRANZITFOGILALKOZTATASI
szakiranyon. Tanulmanyai alatt elsésorban a tarsadalmi berendezkedésekkel és I-'GYF‘QUI ET e
oktatasi rendszerekkel foglalkozott. Az egyetem elvégzése ota foként civil @ wwwv.orszagostranzit.hu

szervezeteknél dolgozott, jelenleg az Orszagos Tranzitfoglalkoztatasi Egyesiilet
alkalmazottja, ahol nemzetkozi és hazai projektekben és kutatasokban vesz
részt.  Munkaja soran a hatranyos helyzetlek készségfejlesztésével és
fejlesztési lehetoségeivel foglalkozik. 2018-ban mediatori képesitést, 2020-ban
pedig diplomat szerzett kisebbségszocioldgiabol a Miskolci Egyetemen.



Projektleiras

Spotting and
Strengthening
Resiliency Skills
from Early Childhood

A projekt célja olyan interdiszciplinaris
modszerek kutatasa, vizsgalata es
osszegyujtése, amelyek kepesek a
rezilienciat erositeni a korai eletszakaszoktol
kezdve, és amelyeket kiilonbozo
szakteruletek is alkalmazhatnak.



A reziliencidnak nincs egzakt definicidja.  Osszetevéi
megtalalhatoak kiilonbozo tarsadalomtudomanyi fogalomban, de
a mindfullness mozgalomban is, amely kéz a kezben jart a
popkult pszichologia expanziojaval. Habar a reziliencia gyakran
hasonlit olyan fogalmakhoz, mint a szivossag, fejlodés vagy
poszttraumas novekedes, megjelennek a pozitiv kornyezeti
hatasok is mint a rezilienciahoz sziikséges faktorok. Ez azt
jelenti, hogy a reziliens egyének nem onmagukban kiizdenek meg
a stresszhatasokkal; szamos kornyezeti hatas is segiti Oket.
Wright és Masten (2005) 4 reziliens megkiizdési mintat
kiilonboztet meg: ellenallas (a gyermekkorban fellépo negativ
kornyezeti faktoroknak), felépiilés (hirtelen traumabol vagy
hosszantartdo stesszhatasbol), normalizalodas (menekilés a
negativ gyermekkori koriilmények kozul egy jobb allapotba) és
poszttraumas novekedes (erosebb emberként kijonni a viharbol).
Kutatasok 10 olyan faktort allapitottak meg, melyek segitenek a
reziliencia fejlesztésében: egeszseég, problémamegoldas,
masokkal valo kapcsolatteremtés, onuralom, spiritualitas, csaladi
rendszerek, jutalmazo rendszerek, partnerségen alapuld
tarsadalmi rendszerek, oktatas, tagabb kozosseég es kulturalis

kornyezet.

Mivel a mentalis betegség mind a felnottek, mind
tinedzserek korében egyre gyakoribb a WHO 2015-0s
kutatasa szerint, és szamos esetben komorbiditasi
mutatokkal is rendelkeznek (a mentalis betegséggel
kiizdok 20 éevvel korabban halnak), ezért kiemelten
fontos azokat a kornyezeti és személyiségbeli faktorokat
megerositeni, melyek segitenek a stresszel valo
megklizdésben.

Ezek még fontosabba valnak a folyamatosan valtozo
munkaeropiac, az eredmenykozpontu oktatasi rendszer
és a globalis felmelegedés hatasainak kovetkeztében,
melyek kiemelten stresszes helyzetekbe helyezik a
gyermekeket és fiatalokat (lasd klimadepresszio).



Reziliencia és a
reziliens
szemelyiseg




A reziliencia fogalma szakteriletenként eltér es fligg attol is, milyen
prekoncepcioi vannak a rezilienciaval kapcsolatban a kutatonak; nincs
egyseges, egyetemesen elfogadott fogalom. A fizikaban a reziliencia
rugalmas szakitoszilardsagot jelent, melyet a tarsadalomtudomanyok (pl. a
pszichologia, pedagogia, andragogia stb.) emberekre is alkalmazni kezdtek.
A reziliencia itt pszichologiai es spiritualis dimenziot vesz fel es készsegnek
lehet tekinteni. Ugyanakkor vizsgalhato a személyiségfejlodeés
szempontjabol is, illetve hogy hogyan lehet ezt elérni (Luthar, 1996).
Masten és tarsai (1990) a rezilienciat folyamatkent, kepessegként vagy a
bonyolult/veszelyes koriulmeények ellenére sikeres alkalmazkodaskent
definialjak. A reziliencia jelenlegi fogalmat kanadai kutatok ugy hataroztak
meg a Nemzetkozi Reziliencia Projektben (IRP) mint egyetemes képesseg,
amely lehetové teszi az egyén vagy csoport szamara, hogy megelozze,
csokkentse vagy legyozze a hatranyok rombolo hatasait (Grotberg, 1997).
Az egyik legfontosabb tulajdonsagnak azt tartjak, hogy a hatranyos
korilmenyekkel meg tudjunk kiizdeni az életben és megmutatja az egyén
képessegét arra, hogy ezekbol a korulményekbodl fel tud épulni (Matéjcek,
Dytrych, 1998; KoZarova, Zolnova, 2013; Zolnova, 2014; Kaleja, Zezulkova,
2015, Stehlikova, 2019; Gilligan, 2020 és masok).

Koncepciojaban a reziliencia szoros kapcsolatban all a
megkiizdéssel, azaz a problémakkal valo megkiizdéssel és
utana egy harmonikus allapotba valdo visszatéréssel. A
reziliencia 1gy ugy is érthetd, mint pl. felépilés egy
balesetbol, uUjra munkaba allni korabbi munkahelyiink
elvesztés utan, gyasszal valo megkiizdées stb. A rezilienciat
harom eltéro folyamatban lehet leirni (Ungar, 2018):

1. Felépiilés: az a regeneracios kepesseg, melyet az egyen egy
stresszes helyzetbol valo felépulés soran alkalmaz és
amelynek segitsegével visszatér az eseményt megelozo
allapotba.

2. Alkalmazkodas: ez a folyamat azt jelenti, hogy az egyén
alkalmazkodik az egyre novekvo stresszhez, hogy azzal meg
tudjon kuzdeni.

3. Atalakulas: az a kornyezet, amelyben a valtozas torténik és
amely az egyént képessé teszi arra, hogy a stresszel
hatékonyabban tudjon megkiizdeni.

A reziliencia egy univerzalis képesség, amely lehetove teszi egy egyén, csoport vagy kozosség
szamara, hogy megelozze, csokkentse vagy lekiizdje a hatranyok rombolé
hatasait. (Grotberg, 1997)



Grotberg (1995) tobb olyan helyzetet
is felsorol, melyet eltéero orszagokban

elo gyerekek kriziskent eélnek meg

szulo vagy nagysziilo halala, valas, kilonvalas, sziilo vagy testvér betegsege,
szegényseg, csalad vagy baratok koltozese, szemelyi sériiléest okozo baleset,
bantalmazas, beleértve a szexualis bantalmazast, elhanyagolas, ongyilkossag,
ujrahazasodas, hajléktalansag, rossz egeszsegi allapot és korhazba keriilés, személyi
serulést okozo tlizeset, csalad hazatoloncolasa, fogyatékkal élo csaladtag, szlilo
munkanélkilive valasa, csaladtag meggyilkolasa, betorések, haboru, tliz, foldrengés,
arviz, autobaleset, hatranyos gazdasagi helyzet, illegalis menekilt statusz, menekult
statusz, viharkarok, aradasok, hideg, politikai fogvatartas, éhezés, nem rokon altal
elkovetett abuzus, gyilkossag a lakohely kornyekeén, instabil kormanyzat, aszaly




A reziliencia fogalma

A reziliencia az egyen és kornyezete kozotti interakcio eredménye, melyek 1. abra Reziliencia mint az eltéro faktorok interakciojanak eredménye
egyéni (tulajdonsagok, tehetseg, kepessegek), tarsas (csalad, a nehézséget

atelo egyént tamogato tarsak) es kozosségi (kozosseg, iskolai kornyezet,

kulturalis normak, intézményi tamogatas stb.) szintjén jon léetre. (Kollar,

2011) (1. abra).

A reziliencia mind az akadalyokkal valo megkuizdesre valo képességet, mind

a hosszan tarto, rendszeres és/vagy sokkolo és traumatikus életesemények

ellenere valo eredményeket jelkepezi (Polonyi, 2020). Ez a fajta

meghatarozas magaba foglalja példaul azoknak a sikertorténeteit, akiknek @

sikerlilt az oktatasban és tarsadalomban sikereket elérniiik tobbszorosen
hatranyos helyzetik ellenére, es akik nem adtak fel a korai
életszakaszaikban tapasztalt pusztito események ellenére sem. Ugyanakkor
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megkuzdési stratégiakrol arra tevodott at, milyen jol képes az egyén a
novekedésre a stresszhelyzetet kovetoen és milyen jol kepes megelozni,
hogy a stresszorok szignifikans hatassal legyenek ra a jovoben (Novotny,
2015; Polonyi, 2020).




A reziliencia csak egyeni interpretacioban értelmezheto; igy reziliens személyiseg lehet az, aki sikeres lesz a hatranyai ellenére (vagy varatlanul magas
eredményeket ér el ismert hatranyai ellenére), és az is, aki alapvetoen nem szenvedett szignifikans traumatikus életeseményeket, de képes az eseti
kriziseket hatékonyan kezelni. Barki tekintheto reziliensnek, ha képes hatékonyan megkiizdeni olyan kisebb nehézsegekkel, melyek masoknak
jelentéktelennek tlinnek, pl. mikor egy szorongasos egyén osszeszedi a batorsagat és hangosan vélemeényt alkot egy beszélgetés soran. Gilligan (2000)
a reziliens személyiséget azon tulajdonsagok osszességeként irja le, amelyek segitik az egyént abban, hogy ellenalljon a nehézségek negativ
hatasainak. Vannak rezilienciahoz kotheto tényezok, amelyeket kognitiv, érzelmi, testi és tarsas szinteken lehet azonositani, amennyiben pl. a
gyermekek megkiizdési képessége kevésnek bizonyul az adott hatranyokkal szemben (2. abra).

2. abra Annak jelei, hogy a gyermek nem elég reziliens kognitiv, érzelmi, testi és tarsas szinten (APA, 2014)
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A reziliencia faktorok osztalyozhatok aszerint, hogy a tamogato tényezok forrasa kiilso, belso vagy tarsas. Grotberg (1995) 15 tényezot hatarozott
meg és eltéro kategoriakba osztotta ezeket, ugymint “Nekem van” (kilso tényezok), “En ... vagyok” (belso tényezok) és “En tudok” (tarsas tényezok).

Az egyénnek nem feltétlenil kell mindegyikkel rendelkeznie, hogy reziliensnek tekinthessiik. Az egyik kategoriaban valéo magas pontszam kompenzalni
képes a masik kategoriakban eloforduld esetleges alacsonyabb értékeket.

3. abra A reziliencia forrasai (McLean (2003) Grotberg (1995) nyoman)

Blzalomra és szeretetre épilo kapcsola-
taim masokkal: szlilok, testvérek, ta-

Szerethetd: vannak olyan tulajdonsagai, Kommunikalni: kifejezi érzelmeit és gondolatait,

narok, baratok.

Strukturalt otthoni életem: vilagos
szabalyok és szokasok, érthetd és méltanyos
biintetés ezek megszegésekor, kovetésiikkor

dircérat

Példaképem: sziilok, mas felnottek, kortarsak,
testvérek, akik jo viselkedési és erkolcsi példat
mutatnak.

Batoritas az onallosagra: emberek, akik
megdicsérnek az onallésagomért.

Hozzaférésem az egészséges élethez, ok-
tatashoz és joléthez: folytonos direkt vagy
indirekt védettség a testi és lelki

egeszséghez.

segitenek neki olyan tulajdonsagokat szerezni,
melyek vonzova teszik masok szamara.

Szeretni képes: képes kifejezni ragasz-
kodasat masok irant és érzékeny a dis-
tresszukkel szemben.

Biiszke: érzi, hogy képes sikereket elérni
és ellenall az elbatortalanitasnak.

Felelosségteljes: vannak kotelezettségei, azo-
kat elfogadja és hiszi, hogy a tettei szamitanak.

Reményteli és bizakodo: bizik az in-
tézményekben és emberekben, jovoképe
pozitiv, képes kifejezni hitét egy erkolcsi

rendszerben.

figyel arra, amit masok mondanak.

Problémakat megoldani: felméri és
megoldja a problémakat, ahol kell, masokat
is bevon, kitarto.

Kezelni ez érzéseim: felismeri és megérti
az érzelmeket, felismeri masokét, kontrol-
lalja az impulziv viselkedést.

Megérteni a vérmérsékeletem: ralat sajat
és masok személyiségére.

Megbizhat6 kapcsolatokat keresni: képes
talalni olyan felnottet vagy kortarsat,
akiben megbizhat és akivel kolcsonos bi-
zalmat tud kiépiteni.
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A reziliencia osszetevoi




Tobbféle valasz adhato arra, mi is a reziliencia. Tobb kutato probalta mar
osszefoglalni a reziliencia osszetevot, mi - tekintve a kézikonyv céljat - a
Heshmat (2020) altal osszeallitott listas valasztottuk, amely az APA (2002)
eredmenyein alapul és amely jol hasznalhato az ifjusagi munkaban eés
vezetoképzésben is:

1. Egy jelentoségteljes cél kitlizése

2. A feltételezések megkérdojelezése

3. Kognitiv rugalmassag

4, A kiizdelem altali novekedes

5. A félelmek ellenére tett cselekves

6. Az érzelmek iranyitasa

/. Sajat eronk megtapasztalasaTarsas tamogatas

A pozitiv jovokép és kapcsolatok, a tamogato kornyezet, a
kozosseghez valo tartozas elengedhetetlen védelmet jelentenek
a reziliens egyénnek, amelyeknek egyéni torekveéssel s
parosulniuk kell. Az Amerikai Pszichologiai Tarsasag (AP, 2002,
2012) 10 modszert javasol a reziliencia erositéseére:

e JO kapcsolat kialakitasa kozeli hozzatartozokkal, baratokkal és
masokkal;

e Ne gondoljunk elviselhetetlenként a krizisekre és stresszes
helyzetekre;

e Fogadjuk el a megvaltoztathatatlan tényezoket;

e Realis célokat tlzziink ki és tegyilink az elérésiikért; negativ
szituaciokban legylink proaktivak;

o vesztesegek atélése utan keressiik a lehetoséget az
onfelfedezesre;

o fejlesszuk az onbizalmunkat;

e gondolkodjunk hosszutavon, a stresszes helyzetet probaljuk meg
tagabb kontextusban latni;

e legylink optimistak, varjunk jo dolgokat az élettol;

e apoljuk a testet és lelket egyarant, sportoljunk rendszeresen,
figyeljunk oda sajat szlikseégleteinkre és érzeéseinkre.



Donders (2020) a rezilienciat atfogobban ertelmezi, nala nem elég a
pozitiv jovokéep, az egyennek el kell fogadni a multjat is. Ez nala
megoldas-kozpontu gondolkodashoz, és eron, onkontrollon, onbizalmon és
egeszseges emberi kapcsolatokon alapulo attitlidhoz vezet.

A reziliencia osszetevoit igy altalanossagban megtalalhatjuk az egyéni
szenvedésben (beleértve a kitartast, celok kitlizesét, a pozitiv jovobe
vetett hitben), a tamogatd kapcsolatokban (egyéni, kozosségi, spiritualis
vagy a vizsgalattol fuggoen akar nagyobb csoportokban, kozossegekben is);
megtalalhatd az onbecsiilésben és a pozitiv énképben is. Es bar vildgosnak
tinhet, hogy a reziliencia komponensei elsosorban az adott egyén
tulajdonsagaihoz kothetok, a kornyezettol is nagyban fliggnek. Ha
megfelelo kornyezetet és kapcsolatokat vagyunk képesek teremteni, akkor
a kornyezet tamogatni fogja a reziliens szemeélyiség fejlodesét.

Benard (1993) szerint a reziliens gyermek fejlodésehez
szukséges kornyezetet (az egyeni sorstol fliggetlenul) az
alabbiak jellemzik:

1. torodes és tamogatas (ha a csalad erre képtelen, akkor az
iskolanak kell ilyen kapcsolatokat kialakitania)

2. pozitiv elvarasok (tamogatni a tanar-diak, diak-diak kapcsolatokat)

3. az egyuttmiikodés lehetoségeinek megteremtése (értelmes
tevékenységek az iskolaban, megkérdezni a diakok
veleményet, a kritikus gondolkodas fejlesztése, kooperativ
tanulas, kozos tanulas stb.)

Ezeket a lehetoségeket elsodlegesen a csaladnak kellene biztositania, de néhany esetben mas személy is helyettes szerepet
kaphat, mint pl. tanar, oktatd vagy szocialis munkas, aki eros tamogatoi szerepet tolthet be a gyerekek életében.



Reziliencia és oktatas
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Amikor oktatasi rezilienciarol beszélink, meg kell kiilonboztetnliink a
kiilonboz6 aktorokat és dimenziokat. El6szor is létezik tudomanyos
diskurzus a reziliens tanulokrol. Egyrészt ez azokat a tanulokat jelenti, akik
a korabban részletezett pszichologiai tulajdonsagokkal rendelkeznek.
Masrészt  léteznek olyan  oktatasszociologiai és  0sszehasonlito
oktataskutatasok, amelyek azokat a szociookonomiailag hatranyos helyzeti
tanulokat vizsgaljak, akik hatranyaik ellenére jol teljesitenek az iskolaban
(pl. PISA, OECD, Masten és tarsai 2014, Cegléedi 2012 stb.).

A masik szignifikans faktor a reziliens tanulok vizsgalataban a kornyezet. A
tudomanyos diskurzus masik dimenzioja tehat az oktatasi rezilienciaval
kapcsolatban a reziliens ovodakkal, iskolakkal és oktatasi rendszerrel
foglalkozik, amelyek segitik a tanulok rezilienciajanak erositését (Agasisti
és tars. 2018, Bacskai 2015, Széll 2018). Az iskolak és ovodak fontos szerepet
toltenek be abban, hogy a diakok megfeleloen tudjak kezelni a stresszt, mivel
megfelelo terepet adnak a negativ életesemenyekkel és stresszes helyzetekkel valo
szembesiilésre. Olyan, mint egy oltas: a kockazatos helyzeteket segitséggel oldjak
meg és lehetoseget kapnak, hogy tanuljanak és fejlodjenek a nehézsegek
megtapasztalasan keresztiil (Masten és tars., 1990).

Tovabba az intézmények azzal is fejleszthetik a diakok rezilienciajat, ha
elég olyan személyzete, foleg tanarai vannak, akik maguk is személyes
és szakmai rezilienciaval rendelkeznek (Cegléedi, 2020).

A reziliencia nem csak otthon fejlodik, intenziven alakitja az
iskola is, hiszen a gyerekek itt toltik a legtobb idot. Komarik és
tsai (2010) ramutatnak, hogy az iskolak olyan kornyezetet
teremtenek, ahol megtanulhato az eélethelyzetek megfelelo
megoldasa, ertékeket kozvetit, készséget fejleszt e€s az egyeéni
dimenzion tuli helyzetmegoldasra 0sztonoz. Stehlikova (2019)
szerint az alacsony rezilienciliju diakok esetében kognitiv (pl.
koncentracios), érzelmi (indulatossag, onfegyelem hianya), tarsas
(agressziv tarsas viselkedés, problémak a kapcsolatok kialitasaban)
vagy akar testi (gyenge immunrendszer, elhizas, magas vérnyomas
stb.) problémak is kialakulhatnak.

A hajléktalansagot megtapasztal6 gyerekek kozotti szignifikans egyéni eltérések azt mutatjak, hogy sok gyerek reziliens,
kiilonosen, ha tobb eroforrassal és protektiv faktorral rendelkeznek (Masten és tsai, 2014).



A reziliencia tobb faktorok keresztiil alakul ki (4. abra). Ez az 0sszefoglalo jo hatteret ad az oktatasi intervenciora valo felkesziiléshez.

4. abra A reziliencia fejlesztésének szintjei és vonatkozo faktorai

o Genetikai és biologiai tényezok

o Megklizdési képesség

 Pozitiv onbecsiilés

o Onmagunkkal szembeni kedvesség
o Onallésag

o Képes kifejezni érzelmeit és sziikség-

leteit

o Onszabalyozas fejlédése

o Magabiztossag és onmagaba
vetett hit (képes vagyok ra)

o Pozitiv tarsas készségek és

e empatia
Optimizmus és pozitiv hozzaallas

o Feleldsségtudat a csaladdal és kozos-

séggel szemben
e Valahova tartozas érzése

o Egészséges gondolkodasi szokasok

 Pozitiv csaladi kapcsolatok
o Csaladi identitas és kozelség
e Hatékony nevelési stilus

Kortarsak
o Kortarsakkal valo interakcio és
kapcsolatok

Iskolai kornyezet
o Pozitiv megerositést és jo kapcsolato-
kat biztosit

Szomszédsag és kozosség
* Befogado, csalad- és gyerekbarat
kornyezet és ilyen értékek

* (Csalad- és gyerekbarat kornyezet
(parkok, kozosségi kozpontok)

Tarsadalom

» Befogadod, csalad- és gyerekbarat
intézkedések

o LehetOség biztositasa a védett kockazatvallalasra

o Pozitiv élmények lehetbsége

o Legalabb egy tamogatod felnéttel valo hosszan tartd kapcsolat, akivel a gyermek
megbeszélheti a dolgait (pl. csaladtag, tanar, kozosségi mentor)



A reziliencia fogalma

2014-ben az APA javasolta, hogy az iskolak vezessek be az altaluk Eddig a kovetkezo programokat sikerult megvalositani (Ungar, 2018):
javasolt modszereket, melyek a diakok rezilienciajat mind a tanarok,
mind az iskolai rendszeren keresztiil erositettek:

Egeszseges kapcsolatok kialakitasa.

A tanar gondoskodassal es kello elovigyazatossaggal kozelitsen a gyerekek Sajat erossegekre valo épites.

szukségleteihez. Lehetoseg kialakitasa onmagunk felfedezésére, eroforrasok
Egységes és kovetkezetes iskolai fejlodés elore meghatarozott szabalyok megtalalasa, megtanulni uralni a helyzetet.

menteén. A tarsadalmi igazsagossagra valo reflektalas.

Egységes és egyenld banasmod, csaladi hattértél és tehetségtol Jobb hozzaféres az alepveto szukségletek kielégitésehez sziikseges
fliggetleniil. tenyezokhoz.

A diakok tarsas interakcidinak tamogatasa, a fogyatékkal él6 diakok A csoporthoz tartozas érzeésének erositése, felelosség masok irant, az
bevonasanak hangsllyozasa. élet és spiritualitas értelme.

Annak a lehet6ségének a megteremtése, hogy a diakok ne csak a Kulturalis tudatossag fejlesztese, az etnikai vagy kulturalis gyokerek
tanulasban, hanem mas tevékenységekben is sikeresek legyenek. felfedezeése es elfogadasa.

Folyamatos hangsuly az iskolai jelenléten, mivel a gyakori hianyzas
hatraltatja az iskolaban elert eredményeket.

A Beyond Blue (2017) hasonlo alapelveket hatarozott meg a 0-12 éves reziliens gyerek oktatasaval kapcsolatban:
1. A gyerekek tanuljanak a rezilienciarol.
2. Tamogato kapcsolatok kiépitése, erositése és batoritasa.
3. Az onallosagra és felelossegvallalasra valo koncentralas.
4, Az érzelmek kezelésére valo koncentralas.
5. Lehetoségeket teremteni az egyéni kihivasokhoz.



Modszertan

Hogyan hasznaljuk a feladatokat?
Hogyan alkalmazzuk oket az oktatasban?

Hogyan hasznaljuk szabadidos tevékenységként?
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Kolb tapasztalati tanulas modellje

A tevekenységeket az egyeni tanulasi modszerek figyelembevetelével kell
hasznalni, réeszben a gyermekek korabbi tapasztalataira, valamint

szemelyisegjegyeikre és jellemikre tamaszkodva. Ideologiailag a Active ' V 4 Concrete
tevékenységek a szocialis es érzelmi nevelés fogalmabol erednek, amely Experimentation | Experience
kiterjed az érzelmi intelligencia fejlesztésének és a szocialis készségek (planning/trying out what (doing/having an
(pszichoedukacio) tanitasanak folyamataira is, és a tarsadalmi és erzelmi you have learned) experience)

kudarcok soran is hasznaljak (Komarik et al., 2010). Ezt legjobban Kolb
tapasztalati tanulas modellje illusztralja. Szerinte (1984) a tanulas
lenduletet egy specialis tapasztalat adja, amelyre aztan az egyén
reflektalni tud. Az élményre valo reflektalas konkliziok levonasahoz és a
jovobeni viselkedessel kapcsolatos otletekhez vezet, melyet a jovobeni
helyzetek fognak megerositeni.

Abstract Reflective
Conceptualisation Observation
(concluding/learning from ; (reviewing/reflexting

the experience) 4 L on the experience)

A tanulasi stilus meghatarozza az uj helyzetekben valé viselkedést. Habar egy stilus hajlamos a dominalasra, az egyének
legtobbszor tudnak mas stilusokat alkalmazni attél fliggben, mit kivan meg az adott helyzet.



Kolb tapasztalati tanulas modellje

Kolb elmélete szerint (1984) minden fazist a gyermek altal
preferalt egyéni tanulasi stilus hataroz meg, amely az aktualis
probléma megkozelitésebol (érzés-feeling/gondolat-thinking) és a
viselkedést meghatarozo viselkedésbol (csinal-doing/néz-watching)
fakad. Kolb négy tanulasi stilust kilonit el: alkalmazkodo,
nyitott, konvergalo, asszimilalo. Az, ahogy a problémas
helyzetre tekintenek, meghatarozza a szamukra nyujthato
professzionalis  segitseget. A rezilienciafejlesztésnéel s
figyelembe kell venni, mivel bizonyos tevekenységek
hatastalanok lehetnek az eltérd stilust alkalmazo gyerekeknel.
Ennek oka nem feltétleniil az, hogy a tevékenység maga hibas,
hanem az adott tevekenység és a tanulasi stilus nem
kompatibilis egymassal. Ugyanakkor az is lehetséges, hogy
ugyanaz a feladat rendkiviil hatasosan muikodik majd egy masik
stilus szerint tanulo gyereknél.

Feeling

(Concrete experience,
CE)

Thinking

(Abstract
conceptualization, AC

Doing Watching

(Active experimentation, AE) (Reflective observation, RO)

Accommodating Diverging

(CE/AE) (CE/RO)

Converging Assimilating

(AC/AE) (AC/RO)

A végén minden rendben lesz. Ha valami nincs rendben, akkor még nincs vége. (John Lennon)



Példa

A gyerek eltéroen latjak és kezelik ugyanazt a helyzetet, igy eltéroen viselkednek es reagalnak ra. Jelen pelda megmutatja, mennyire eltéeroen is
tudnak viselkedni. Ez persze nem jelenti, hogy létezik helyes reakcio. A sziilok valasa eseten példaul eltéroen reagalnak a gyerekek attol fliggoen,
milyen tanulasi stilust reszesitenek elonyben. Az egyes stilusok esetében a kovetkezo reakciokat varhatjuk:

Alkalmazkodé stilus (az erzes és cselekves kombindcioja) - ezek a gyerekek
aktiv iranymutatast igényelnek, hogy alkalmazkodni tudjanak a helyzethez. A
szuloknek el kell mondaniuk, mit varnak el toluk, vilagos utasitasokra van
szukség, milyen viselkedésre szamitanak a gyermektol és mi lesz a szerepiik az
uj élethelyzetben. Ezek a gyerekek inkabb a sziilok altal adott informaciokra
tamaszkodnak, mintsem maguk elemzik a helyzetet. Ha nem kapnak
utasitasokat, akkor proba szerencse modon tanulnak a helyzetbal.

Nyitott stilus (érzés és megfigyelés kombindcidja) - ezek a gyerekek sajat
véleményt szeretnének alkotni a helyzetrol, meg kell értenitik, mi torténik
és sajat nezopontot kell kialakitaniuk. Fel kell dolgozniuk az informaciokat,
ezt kérdésfelvetésbol szerzett mas informaciokkal egyiitt teszik. Beszélniik
kell a sziilokkel, sokat kerdeznek és meg akarjak érteni a helyzetet.
Szeretnék, ha a véleményiiket figyelembe vennék az uj élethelyzetben.

Konvergalé stilus (gondolkodds es cselekves kombindcioja) - ezeket a

gyerekeket jobban érdekli a helyzet gyakorlati oldala. Specifikus
kerdeseikre valaszokat varnak es igyekeznek ugy viselkedni, ahogy
szerintlk az a leghatékonyabb, még ha masok ezt merevnek vagy
erzeketlennek is tartjak. Viselkedésik nem eérzelmeken, hanem a
gyakorlatiassagon alapszik.

Asszimilalé stilus (gondolkodds es megfigyelés kombinacioja) -
ezeknek a gyerekeknek logikus magyarazatra van szukségik, az
érzelmeikre nem lehet hatni. Informaciora és magyarazatra van
szuksegik, a szituacio erzelmi dimenzidojat nehezen értik meg.
Amennyiben vilagos valaszokat kapnak és kell6 informacioval
rendelkeznek, képesek jol megkilizdeni a helyzettel eés hatékonyan
alkalmazkodni hozza.



Az egyes tevékenységeket aszerint csoportositottuk, mely terileten
fejlesztik a rezilienciat. Korabban definialtuk a rezilienciahoz kothetd
faktorokat, a feladatok ezekhez kotodnek. Igy azok, akik ismerik az
ugyfeleiket vagy csoportjaikat, ki tudjak valasztani, mely feladatokat

tudjak hatékonyan alkalmazni. A feladatok az alabbi fejlodési teriletekre
fokuszalnak:

o Asszertiv viselkedés
Onbizalom és pozitiv énkép

Testi és lelki ongondoskodas
Onfegyelem és onszabalyoza

Stabil szocialis halo kiépitése

Erzelmek felismerése, onismeret, onreflexio
Kommunikacios keszseg

Minden feladathoz egy réeszletes leiras tartozik, kiegészitve azokkal a
kerdésekkel, amelyek segitik feldolgozni és tovabbi tevekenysegekkel.
Nehany feladat tobb kategoriaban is alkalmazhato, kisebb modositassal.
Pedagogusoknak, foglalkozasvezetoknek instrukciok és javaslatok tovabbi
segitséget nyujtanak.




Feladatok

o Erzelmek felismerése, onismeret,
onreflexio

Kommunikacios készseg

o Asszertiv viselkedés

« Onfegyelem és onszabalyozas
« Onbizalom és pozitiv énkép

e Stabil szocialis halo kiepitéese
* Testi és lelki ongondoskodas




Hogyan hasznaljuk a kézikonyvben talalhato
feladatokat?

A feladatok az el6z6 oldalon ismertetett kategoriak szerint lettek csoportositva, ugyanakkor tobb
feladat egyszerre tobb teruletet is fejleszt. A leirasok a jelen pedagogiai ismeretekbol fakadnak, és
olyan teriileteket is tartalmaznak, melyek esetében az egyes feladatok hasznosnak bizonyulhatnak.
Habar a feladatok sorrendje a megadott rendszert koveti, mas céelokra is felhasznalhatok, csak a tréener
és az O kreativitasa szab hatart annak, hogyan hasznalja. Minden feladatleiras tartalmazza az
instrukciokat a résztvevok szamara, a fobb celokat, melyek meghatarozzak a reziliencia fejlesztésében
elfoglalt helyuket, csakugy, mint modositasokat és javaslatokat a tapasztalatainkbol fakado gyakorlati
megvalositashoz. A feladatok feldolgozasa fontos része a megvaldsitasnak és arra o0sztonzi a
gyerekeket, hogy tagabb keretek kozott értelmezzéek a tevekenységet és tobb tapasztalatot
szerezzenek, mintha csak pillanatnyi élményként fognak fel. Segit abban is, hogy megértsék és
feldolgozzak az érzelmeiket, magukéva tegyek a tapasztalatokat, igy az meg tud jelenni a késobbi
viselkedésuikben is (lasd Kolb tapasztalati tanulas modellje). Ezt azzal tudjuk elérni, hogy
csoportosan megbeszeljik, feldolgozzuk a feladatokat, hogy a gyerekek egymas kozott tudjak
felfedezni és elmagyarazni érzéseiket.



Feldolgozott
teriilet

Erzelmek felismerése, 6nismeret, énreflexio

Kommunikdcios készség

Asszertiv viselkedés

Onkontroll és énszabdlyozds

Onbizalom és pozitiv énkép

Stabil szocialis halo kiépitése

Testi es lelki bngondoskodds

A feladatok listaja

Feladat neve

Erzelemkerék

Vilagos, mint az éjszaka

Tettek és érzelmek naploja

Suttogd postas
“Mit segitsek?”

Tanuljunk példakkal és tettekkel!

Elmondom, mit érzek
Lépésrol lépésre
Alap asszertivitas

A negativ érzelmek asszertiv kifejezése

Nyugdijba megyek
Erzelmi héméré

Talald ki érzésbol

En is okos vagyok!

Az interju

Eletem térképe
Feltolto tevékenységek
A mocsari szorny
Ahogy a hosok csinaljak
A te tiindérmesed

Kedvességfa

Kiilonos kirandulas

Csak nyuhi és lazits
Szinezd ki az érzelmeid!

Fejlesztett készseg

Erzelmek felismerése, onismeret, onreflexio

Erzelmek felismerése, onismeret, onreflexid

Erzelmek felismerése, dnismeret, onreflexio / Testi és lelki Sngondoskodas Kommunikacids
készség

Kommunikacios készség

Kommunikacios készség

Asszertiv viselkedés / Erzelmek kifejezése / Kommunikacios készség

Asszertiv viselkedés

Asszertiv viselkedés / Kommunikacios készség

Asszertiv viselkedés / Erzelmek felismerése, onismeret, onreflexido / Kommunikacios készség

Onkontroll és 6nszabalyozas / Erzelmek felismerése, onismeret,
onreflexio

Onkontroll és onszabalyozas / Erzelmek felismerése, onismeret, onreflexio

Onkontroll és 6nszabalyozas

Onbizalom és pozitiv énkép

Onbizalom és pozitiv énkép / Kommunikacids készség

anizalom és pozitiv énkép / Kommunikacios készség

Onbizalom és pozitiv énkép / Testi és lelki ongondoskodas

Stabil szocialis halo kiépitése

Stabil szocialis halo kiépitése / Kommunikacios készség

Stabil szocialis halo kiépitése / Asszertiv viselkedés / Erzelmek
felismerése, onismeret, onreflexio

Stabil szocidlis halo kiépitése / Erzelmek felismerése, onismeret, onreflexié / Testi és lelki
ongondoskodas

Testi és lelki ongondoskodas

Testi és lelki ongondoskodas / Erzelmek felismerése, dnismeret, onreflexio



Tevékenység leirasa

A résztvevok megismerik az érzelmeket és azt,

hogyan tehetnek kiilonbséget az arnyalataik

kozott.

Forras: Plutchik, R. (1980). A general psychoevolutionary
theory of emotion. In R. Plutchik & H. Kellerman (Eds.),
Emotion: Theory, research, and experience: Vol. 1. Theories of
emotion. New York: Academic, 3-33. o.

Instrukciok

A vezetl kiosztja a Plutchik kereket a résztvevoknek. El6bb
az alapérzelmeket és azok egymashoz viszonyitott helyzetét
nézik meg, majd a masodlagos érzelmeket vizsgaljak meg.

A tevékenység célja

+ Az érzelmek mélyebb megismerése.

+ Sajat érzelmek azonositasa.

« Az érzelmek fokozatainak megismerése segit a
kockazatos helyzetek és az érzelmek miikodésének

feldolgozasaban.
Korosztaly Résztvevok szama
Kisgyerekek 2-10

Idosebb gyerekek
Serdulok

Erzelemkerék

Erzelmek felismerése, onismeret, onreflexid

Vezetoi instrukciok

+ Legyetek tiirelmesek egymassal, az érzelmek nagyon eltérd
dolgokat jelenthetnek mas-mas embereknek.

Segédletek

Plutchik kerék kinyomtatva.

A résztvevok feladatai

+ Talald meg a keréken az elsodleges érzelmeket! Mik az ellentétjeik?
Miért?

+ Nézd meg az egyik érzelem fokozatait. Mik az eltérések az
egyes szintek kozott?

+ Nézd meg a kereket. Mi torténik, ha két egymas mellett lévo
érzelem keveredik?

+ Probald megmondani, mit érzel most éppen? Mi tudna ezen
valtoztatni? Hogyan valtoznanak az érzelmeid? Gondolj ki néhany
eseményt és ird le a valaszaid!

+ Beszéld meg a valaszaid a csoporttal!

Megjegyzések

Plutchik elmélete 8 alapérzelmet kiilonboztet meg 4 ellentétparban:
boldogsag és szomorusag, dilh és félelem, bizalom és undor,
meglepettség és raérzés. Minden érzelemnek 3 fokozata van, pl.
elfogadas - bizalom - rajongas, unalom - undor - utalat stb. Az
ellentétek kioltjak egymast, pl. nem lehetiink egyszerre érdeklodoek
valami irant és zavarodottak, vagy boldogok és mérgesek.



Tevékenység leirasa

Felismerni az érzelmeinket és céljainkat, megtanulni ezeket
tisztan kommunikalni masok felé.

Forras: Seiler, L. (2008). Cool Connections with Cognitive
Behavioural Therapy. London: Jessica Kingsley Publishers,
164-165. o.

Instrukciok

A vezeto felolvassa a feladatot a gyerekeknek, akik aztan
valaszolnak a kérdésekre.

A tevékenyseég célja

+ Az intelligencia eltéro formainak megismerése a
konyvmolysagon és szinotos tanulokon tul.

+ A cél megtalalni az erésségeket, amikre
tamaszkodhatunk és amiket erésithetiink.

+ Segitség a karriertervezéshez, feltérképezni
azokat a teruleteket, melyekre figyelnunk kell.

Vilagos, mint az éjszaka

Erzelmek felismerése, onismeret, onreflexid

Vezetoi instrukciok

+ Fontos, hogy a lehet6 legtobben megosszak a
véleményiiket és gondolataikat, igy megtanuljak kifejezni
azokat akkor is, ha vannak a csoportban hangosabb vagy
erosebb véleménnyel rendelkezok.

Segédletek

Jegyzet a kovetkezokkel:

Sok gyereknek bonyolult beszélni a problémaikrol, céljaikrol. Gyakran
érzik, hogy valami nincs rendben, és boldogtalanok, de nem tudjak
megmagyarazni, miért. Ahhoz, hogy elérjiik céljainkat, elébb tudnunk
kell, mi zavar minket és hova akarunk eljutni. Ehhez meg kell
tanulnunk pontosnak és kristalytisztanak lenni, nem pedig zavarosnak
lenni, mint egy saros pataknak. A kdvetkez6 példakban melyek azok,
amelyek tisztak és melyek zavarosak?

Példa 1:

Jack: Utalok iskolaba jarni, nem megyek oda vissza.
Sziilo: Mi a baj az iskolaval?

Jack: Minden. Mindent utalok benne, az egész borzalmas.
Sziilo: Tortént valami, amit nem mondasz el?

Jack: Utalok iskolaba jarni, nem megyek oda vissza.
Sziilo: Mi a baj az iskolaval?

Példa 2:
Lauren: Nem szeretem a szuneteket.

Szilo: Mi a baj a szlinetekkel?

Lauren: A tobbiek mindig csufolnak, kockanak hivnak, mert jo vagyok
matekbol meg ilyenek.

Sziil6: Es miért baj, ha kockanak hivnak?

Lauren: Azt érzem téle, hogy mas vagyok, mint a tobbiek, olyan fura.

A résztvevok feladatai

+ Figyelj a vezetore, majd valaszolj a kérdésekre.
+ Nincsenek jo vagy rossz valaszok, csak vélemények.
+ Figyelj arra is, mit mondanak a tobbiek.

Megvitathat6 kérdések, egyéb feladatok

Ki irta le az iskolai gondjait pontosan, Jack vagy Lauren?

Ha tanar vagy sziil6 lennél, Jacknek vagy Laurennek tudnal
konnyebben segiteni? Miért?

Ha tanarként vagy sziiloként Jacknek szeretnél segiteni, hogy éreznél?

Korosztaly Résztvevok szama
Kisgyerekek 2-10

Id6sebb gyerekek
Serdulok



Tevékenység leirasa

Egy héten at figyeld meg az érzéseid és hogy milyen
érzelmek meriilnek fel benned.
Forras: Seiler, L. (2008). Cool Connections with Cognitive

Behavioural Therapy. London: Jessica Kingsley Publishers, 72.

0.

Instrukciok

Mindenki kap egy tablazatot, amelyben rogzithetik, mit
csinaltak. A tevékenység mellé azt irjak le, mit éreztek és
milyen intenzitassal.

A tevékenyseég célja

+ Néha a problémaink és aggodalmaink miatt ugy
érezzik, teljesen elakadtunk.

+ Néha azok a dolgok, amiket csinalunk, még inkabb az
elakadas érzését keltik benniink.

+ A problémak eldl valo menekiiléstol még jobban
elakadunk.

+ Segitséget kérni akkor is jo, ha a probléma tul
nagynak tunik.

Korosztaly Résztvevok szama

Kisgyerekek 1-10
Idosebb gyerekek
Serdulok

Naplo

Erzelmek felismerése, onismeret, onreflexid

Vezetbi instrukciok A résztvevok feladatai
+ Mivel ez egyéni feladat, az eredményeket egy hét utan lehet + Hasznald a kapott tablazatot, hogy leird, miket csinaltal a héten.
megbeszélni. « Ird le, hogyan érezted magad a tevékenységek kozben és 1-10 kdzott

milyen erdsen érezted ezt (pl. hétfé délutan fociztal, amitdl erésnek
(6), faradtnak (8) érezted magad és jol szorakoztal (10); vagy vasarnap
reggel veszekedtél anyukaddal, amit6l diihosnek (8) és zaklatottnak (9)
érezted magad.

Segédletek

Tablazat hétf6tél vasarnapig, minden nap 4 idészakra bomlik Megvitathat6 kérdések, egyéb feladatok

(reggel, délelott, délutan, este).
Egy hét elteltével a csoport vagy az egyén megbeszélheti az
eredményeket, megmutathatjak, mitol érezték magukat jol vagy
rosszul és terveket is készithetnek, hogyan kezelhetik a rossz és
hogyan épithetik be a jo dolgokat a mindennapjaikba.

Korosztalyi modositasok

Id6sebb gyerekekkel és kamaszokkal nagyobb mélységben beszélhet6 at
a feladat, 6k képesek nemcsak terveket, hanem pontos stratégiakat is
alkotni az egyes szituaciok elfogadhato kezelésére is (pl. félelem,
szorongas kezelése, a helyzet uralasa stb.).



Tevékenység leirasa

Megtanulni figyelni masokra, tisztan kommunikalni, elkerilni
a projekciot.

Forras: Seiler, L. (2008). Cool Connections with Cognitive
Behavioural Therapy. London: Jessica Kingsley Publishers,
99. o.

Instrukciok

A résztvevok lelilnek egy korbe. Egyvalaki egy rovid
mondatot suttog a mellette iil6 flilébe, aki tovabbadja a
mellette lonek és igy tovabb, amig az utolsé ember is
megkapja az lizenetet. Az utolsd6 ember hangosan elmondja,
mit hallott.

A tevékenyseég célja

+ Megtanulni, hogy a gondolatok félreértelmezhetok.
+ Az emberek hajlamosak azt hallani, amit akarnak.

Korosztaly Résztvevok szama

Kisgyerekek 4-10
Idosebb gyerekek
Serdulok

Suttogo postas

Kommunikacios készseg

Vezetoi instrukciok

+ A vezeto elmagyarazza a jaték szabalyait.

« Ezutan megkeéri oket, hogy a jaték soran nagyon figyeljenek
egymasra, a jaték végeztével pedig mondjak el, szerintiik mi a
feladat célja.

A résztvevok feladatai

Uljetek le egy korbe.

Egyik6tok suttogjon a mellette iil6 flilébe egy rovid mondatot.
Az lizenetet 0 is tovabbadja a mellette ilonek.

Az utolso, aki megkapja az lizenetet, hangosan mondja ki, mit
hallott.

L J

L

L

L J

Megvitathat6 kérdések, egyéb feladatok

Habar a feladat célja a szdérakozas, észrevehet6, hogy az adott
pillanatban meglévé érzéseink, gondolataink befolyasolni képesek
azt, hogy mit hallunk. Pl. ha a matekdolgozat miatt izgulunk,
hajlamosak vagyunk valami ehhez kapcsolodot hallani, habar az
Uzenetnek ehhez nem is volt koze. A félrehallas vagy a
figyelmetlenség tehat képes befolyasolni a hallott lizenetet.

Mit tehetlink azért, hogy az eredeti lizenet jusson el hozzank?



Tevékenység leirasa

Mint minden készséget, a kedvességet is gyakorolni kell, igy
sok lehetOséget kell erre biztositani a fiataloknak. Hozzunk
létre olyan helyzeteket, ahol a gyerekek segitokészek lehetnek
és egylitt dolgozhatnak. Erre jo modszer babok hasznalata
“mit segitsek?” tipusu szerepjatékokban. Vess fel egy
problémat és kérdezt meg a gyerekeket, mit tennének. PL.
jatszd el, hogy az egyik bab leesik és megiiti magat. Kérd meg
a gyerekeket, hogy mondjak vagy jatsszak el, mit és hogyan
segitenének neki.

Forras: Coulombe, M., Zuccaro, E. A Culture of Kindness in
Early Childhood Classrooms. Elérhetéség:
https://www.edutopia.org/article/culture-kindness-early-
childhood-classrooms?fbclid=IwARO0JV3zMHakG-
EYe5D0CZvXLs411lvviP8xSu22zBfS-y2Pq1KsLRk4Co098

Instrukciok

Most babjatékot fogunk jatszani. Legyetek
figyelmesek!

Hogyan tudunk segiteni nekik? Mondj el minden
otletet, ami eszedbe jut!

“Mit segitsek?”

Kommunikacios készseg

Vezetoi instrukciok

+ Hagyd a gyerekeket brainstormingolni! Barmit mondhatnak,
ami eszukbe jut!

+ Mikor eljatsszak, mit tennének az adott helyzetben, légy dvatos
a babokkal!

A tevékenység célja

+ Ez a fajta gyakorlat biztonsagos terepet ad a gyerekeknek,
hogy kiprobaljak az otleteiket és felkésziiljenek valos
helyzetekre.

Segédletek

Szituaciok:
+ az egyik bab elesik és megiiti magat
* az egyik bab nem talalja a kedvend
tollat/jatékat/konyvét stb.
+ az egyik bab sir, mert hianyzik neki az anyukaja

+ az egyik bab sir, mert eltorott a jatéka
+ az egyik bab szomoru, mert nincs kivel jatszania stb.

A résztvevok feladatai

L J

Nézd meg az eldadast.

Figyeld meg, mi torténik.

Talalj ki megoldasokat a helyzetre.

Jatszd el, mit mondanal vagy tennél, hogy segits a babnak.

L

L J

L J

Megvitathat6 kérdések, egyéb feladatok

Mit lattal?
Mi a probléma? Hogy érzi magat a bab ebben a helyzetben? Hogyan
tudunk segiteni, gondjat viselni?

Korosztalyi modositasok

Kamaszoknak korukhoz igazitva lehet szituaciokat mondani,
babok helyett pedig sajat maguk is eljatszhatjak a szerepeket.

Korosztaly Résztvevok szama

Kisgyerekek 4-10
Id6sebb gyerekek
Serdulok


https://www.edutopia.org/profile/michele-coulombe
https://www.edutopia.org/profile/erin-zuccaro
https://www.edutopia.org/article/culture-kindness-early-childhood-classrooms?fbclid=IwAR0JV3zMHakG-EYe5D0CZvXLs41IvviP8xSu22zBfS-y2Pq1KsLRk4Co098
https://www.edutopia.org/article/culture-kindness-early-childhood-classrooms?fbclid=IwAR0JV3zMHakG-EYe5D0CZvXLs41IvviP8xSu22zBfS-y2Pq1KsLRk4Co098
https://www.edutopia.org/article/culture-kindness-early-childhood-classrooms?fbclid=IwAR0JV3zMHakG-EYe5D0CZvXLs41IvviP8xSu22zBfS-y2Pq1KsLRk4Co098

Tanuljunk példakkal es tettekkel!

Kommunikacios készseg

Tevékenység leirasa Vezetoi instrukciok A résztvevék feladatai

A vezetd elmeséli vagy levetiti Helen Keller torténetét és A terembdl nem lehet kimenni és el kell kerlini a lepcsoket! + Nevezz meg néhany nehézséget, amellyel egy latassériilt kiizd!
nehézségeit (itt elérheto: + Kosd be a partnered szemét és segits neki onalléan enni, inni,
http://www.gutenberg.org/files/2397/2397-h/2397-h.htm). jatszani, targyakat hasznalni, atsétalni a szoban stb.

A résztvevok elképzelik, milyen lehet vaknak lenni vagy egy + Meséld el, hogyan érezted magad az egyes szerepekben!

latassériiltet kisérni egy jatékon keresztiik, hogy megértsék
a helyzetet. Forras: Bennett, S., Bennett, R. (1998). Inchide ~ A tevékenyseg célja

televizorul!365 de jocuri pentru copilul dumneavoastra in MegVitathaté kérdések’ egyéb feladatok
locul privituluila televizor. Bucharest: Editura Hiparion & + Felismerni a latassériltek nehézségeit.
Alexandra. o Eltérd szerepekben asszertiv viselkedési mintat Hogy érezte magat, akinek be volt kotve

felvenni. a szeme? Mi kell ahhoz, hogy
Instrukciok biztonsagban érezzék magukat? Hogyan

tudunk segiteni egy latassériilt

A vezetd bemutatja Helen Keller torténetét, illetve a Segédletek munkatarsat?
latassériilt gyermekek helyzetét, milyen nehézségei voltak a
mindennapi életben. Beszélgetést kezdeményez az ilyen Sotét sal. S L
helyzetben élok sziikségleteirol. A résztvevok parokat Labdak, tanyérok, pohar, torta, alma, viz. KorOSZtaly] modositasok
alkotnak, egyikilk kend6t kot a szemére, a masik pedig
instrualja a kovetkezokben: evés, ivas, labdéazas, Minden korosztalyban hasznalhato, de a torténetet a korcsoporti
elmagyarazni, mi hogy mikodik. Végil a résztvevok sajatossagokhoz érdemes igazitani.

feldolgozzak az élményeiket.

Age Résztvevok szama
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https://www.edutopia.org/profile/michele-coulombe
https://www.edutopia.org/profile/michele-coulombe
https://www.edutopia.org/profile/michele-coulombe
https://www.edutopia.org/profile/michele-coulombe
https://www.edutopia.org/profile/michele-coulombe
https://www.edutopia.org/profile/michele-coulombe
https://www.edutopia.org/profile/michele-coulombe
https://www.edutopia.org/profile/michele-coulombe

Tevékenység leirasa

A vezeto szituacios kartyakat vagy képeket készit eld, melyen
a szereplok gyerekek és felnottek. A gyerekek feladata, hogy
kihGizzanak egy kartyat (véletlenszerien), felolvassak és
megprobaljak elmondani vagy eljatszani a kartyan szereplok
érzéseit.

Instrukciok

Jatszd el vagy mondd el, mit érez a képen szereplé gyerek.
Hogyan mutathatjak meg a gyerekek a felnotteknek, mit
éreznek? Gondolod, hogy el kellene mondaniuk? Milyen
mondatokat hasznalhatnanak?

A tevékenység célja

+ Az adott helyzetben a gyerekek azonositjak és megnevezik az
érzéseiket azaltal, hogy azt egy masik gyerekre vetitik ki.

+ A gyerekek helyes valaszokat alkotnak a képen lathato
gyerekkel kapcsolatban.

+ Masodlagos cél: a gyerekek onkontrollt és masok
véleményének tiszteletben tartasat is elsajatitjak.

Korosztaly Résztvevok szama

Kisgyerekek 4-10
Idosebb gyerekek
Serdulok

Elmondom, mit érzek

Asszertiv viselkedés

Vezetoi instrukciok

Ne szakitsuk félbe a beszélot.

A gyerekek és a foglalkozasvezeté mashogy lathatjak a
szituaciot.

A képeket egyszerre osszuk ki, hogy mindenki egylitt
tudja feldolgozni a szituaciokat.

Kérd meg a gyerekeket, hogy irjak le a gondolataikat és
megfigyeléseiket és ne zavarjak a tobbiek el6éadasat,
hozzaszolasat.

A gyerekeknek nem szabad kommentalni a tobbiek
allitasait, nincs helyes vagy helytelen valasz; ne kérjiik

oket arra, hogy sajat életikbol hozzanak hasonlo példat.

A résztvevok feladatai

+ Nevezd meg a képen lathaté gyerek érzelmeit!
+ Mit mondhat a képen szereplo gyerek a sziilonek arrél, mit érez
az adott helyzetben?



Lépésrol lépésre

Asszertiv viselkedés

Tevékenység leirasa Vezetdi instrukciok A résztvevok feladatai
Megtanulni figyelni masokra és elkeriilni a projekciot. « Az instruktor megkéri a csoportot, hogy figyeljenek a torténetre + Figyeld meg, hogy gydzte le a hercegnd a félelmét.
Forras: Seiler, L. (2008). Cool Connections with Cognitive és hogy mi torténik benne. + Gondolj egy megoldando problémara vagy egy elérendd ceélra.
Behavioural Therapy. London: Jessica Kingsley Publishers, + A csoporttagok gondoljanak egy megoldandd problémara vagy + Hasznald a hercegnd letrajat, oszd a feladatot kisebb leépcsGfokokra.
192. o. célra, amit el akarnak érni.
+ Erdsitse meg 6ket abban, hogy nincs jo vagy rossz valasz, csak
Instrukciok vélemények.
+ Kérje meg a csoportot, hogy bizzanak egymasban és ne adjak Megvitathato kérdések, egyéb feladatok
Az instruktor egy létrat rajzol a tablara/flipchartra/stb. tovabb a csoportban hallott torteneteket (kiilondsen, ha
Elmesél egy torténetet egy kislanyrol, aki legyézte a erzékeny témat érint). Legy6zte-e a hercegnd a félelmét? Mibél
félelmét. Ezutan mindenki kap egy papirt, amire létrat gondolod ezt? Hogyan tervezte meg a
rajzol és tervet készit, hogyan éri el a céljat. Segédletek létrafokokat? JO volt ez igy vagy te masképp
csinalnad?
Tabla vagy flipchart. Papir és Szerinted most mar szeretnie kell a pokokat? Szereti? Mi az
A tevékenység célja toll minden résztvevonek. elérhetdbb, szeretni valamit, amit korabban nem, vagy szembenézni
A hercegnd problémamegoldo létraja: valamivel, amitol félink, még ha nem is szeretjilk meg? Készitsd el a

. T A hercegnd fél a pokoktol, de szeretné ezt legyGzni. Ezért készit egy sajat létrad a sajat céloddal és oszd fel kisebb lépésekre!
+ Megtanulni ugy elerni a celjainkat, hogy a nagy létrat, és fokrol fokra eléri a céljat. A fokok:

feladatokat tobb kicsire bontjuk szét. 1. Gondolj a pokokra. . ,
Megjegyzes

+ Megtanulni szembenézni a félelmeinkkel, sajat 2. Nézz a pok szora kozelrol.
temponkban megoldani a gondjainkat. 3. Nézz pokos képeket.
4. Nézz egy pokra, ami valamilyen bira alatt van (pl. pohar). Ez a feladat minden félelemre, vagy problémara alkalmazhato. A
. . . = P resztvevoknek fontos tudnia, hogy a lepesek szama es a megoldas ideje
5. Nézz ra a pokra kozelrol. oy o .. . . ,
toluk fugg; a hercegno sem ugrott az elso fokrol az utolsora egy nap alatt,
ez akar évekbe is telhet. Nem kell siettetniiik semmit.
Korosztaly Résztvevok szama 6. Erintsd meg a pokot.
7. Hagyd, hogy egy pok atmasszon a kezeden.
Kisgyerekek 1-10

Idosebb gyerekek
Serdulok



Tevékenység leirasa

Az alap asszertivitas a vélemények, érzések, sziikségletek
nyilt kifejezését jelenti. Ehhez fontos, hogy minden

szilkséges adat és informacio rendelkezésiinkre alljon. Ezen

a szinten jobb, ha énnel kezdodé mondatokat hasznalunk,
T/1 mondatokat pedig csak sziikség esetén.

PL.:

“Ebben az esetben azt gondolom, ...”

“Ahogy a helyzetet latom, ...”

“Az én néz6pontom szerint...”

“Azt javaslom, valaszzuk...”

“En kicsit masképp latom ezt, ...”

“En inkabb ezt tenném.”

“Mindannyiunknak meg kell vizsgalnia az allaspontjat.”

Forras: Potts, C. & Potts, S. (2017). Assertiveness. How to
stay firm no matter the situation. Bucharest: Trei Publishing
House, 119. o.

Instrukciok

Az egyik par egy kartyat kap, melyen valamilyen
koruknak megfelel6 probléma all. A tobbiek
asszertiv mondatok kezdeteit kapjak. Az els6 par
néhany mondatban elmondja a problémat és
lehetséges megoldasi modot, amely agressziv vagy
nem asszertiv. A tobbiek beléphetnek a helyzetbe,
de asszertiv mondatokkal, és figyelik a masik
reakciojat.

Alap asszertivitas

Asszertiv viselkedés

Vezetoi instrukciok

+ Kiilonbozo helyzetekben és célokra hasznalhatd. Rendszeres
hasznalattal az osztalytermi helyzetek megoldasara is
alkalmazhato. A vezetonak nagyon figyelnie kell a résztvevok
érzéseire és reakcidira; biztositania kell, hogy mindenkinek
megvannak a maga érzelmei, melyek eltérhetnek masokétol.

A tevékenység célja

+ Azonositani az agressziv €s nem asszertiv kommunikacios
modszereket.
+ Practice assertive communication in everyday situations.

Segédletek

Szituacios kartyak. Példaul:

Két gyerek egy jatékon veszekszik.

Egy gyerek rohangaszas kozben véletleniil meglok/megiit egy
masikat. Az harsanyan reagal / visszahlUzodik.

Két gyereknek kozosen kell egy feladatot megoldania. Mindegyik a
sajat megoldasahoz ragaszkodik.

A résztvevok feladatai

« A gyerekek parban olvassak el és beszélik meg a szituaciot.

+ Készits egy 5-10 mondatos jelenetet, ahol a problémat
agressziv vagy nem asszertiv modon oldjatok meg!

+ Probaljatok ki a tobbiek hatékony, asszertiv megoldasi javaslatait!

Megvitathat6 kérdések, egyéb feladatok

Mi valtozott a helyzet soran? Miért valtozott? Miért nem volt
hatékony, megfeleld az els6 megoldasi modszer?

Korosztalyi modositasok

A szituaciok korosztalynak megfeleléen valtoztathatok.

Korosztaly Résztvevok szama
Kisgyerekek 4-10
Id6sebb gyerekek
Serdulok
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A negativ érzelmek asszertiv kifejezése

Tevékenység leirasa

A negativ érzelmek asszertiv kifejezése arra koncentral,
milyen hatassal van rank a masik viselkedése. A hasznos
kifejezések a kovetkezoket tartalmazzak:

"Amikor te ..." (ird le a masik viselkedését) "akkor ezt a hatast
valtja ki ..." (hogyan hat rad a masik viselkedése). "En ..."
(hogyan érzel ezzel kapcsolatban). "Szeretném, ha ..." (hogyan
szeretnél ezen valtoztatni)

Forras: Potts, C. & Potts, S. (2017). Assertiveness. How to
stay firm no matter the situation. Bucharest: Trei Publishing
House, 123. o.

Instrukciok

Minden par/csoport kap egy koruknak megfelel6 szituaciot,
feladatuk, hogy készitsenek egy jelenetet és abban
hasznaljak az ismertetett asszertiv mondatszerkezetet.
Hasznaljak  ezeket az  érzelmeik,  sziikségleteik
kifejezésére. Figyeljenek arra, hogy ne hibaztassak a
partneriiket a sajat érzelmeikért, E/1 és ne E/2
mondatokat hasznaljanak. Fontos az érzelmek kifejezése
(pl. Ideges vagyok.) a hibaztatas helyett (Idegesitesz.).

Asszertiv viselkedés

A tevékenyseég célja

+ Asszertivitas gyakorlasa.

Segédletek

Asszertiv mondatszerkezetek:

"Amikor te ..." (ird le a masik viselkedését) "akkor ezt a hatast
valtja ki ..." (hogyan hat rad a masik viselkedése). "En ..." (hogyan
érzel ezzel kapcsolatban). "Szeretném, ha ..." (hogyan szeretnél
ezen valtoztatni) Szituacios kartyak. Pl. csapatokban kell egy
feladatot megoldan, de a mellettetek lévo csoport tul hangos
és ez zavar titeket a munkaban.

A résztvevok feladatai
+ A gyerekek parban/kiscsoportban olvassak el és beszélik meg
a feladatot. Készitsenek jeleneteket, amelyben az asszertiv

mondatalkotast gyakoroljak!
+ A tobbiek értékelik az el6adott jelenetet.

Megvitathat6 kérdések, egyéb feladatok

Hogyan érezték magukat a jelenetben résztvevok? Mi tortént?

Korosztalyi modositasok

A szituaciok korosztalynak megfeleléen modosithatok.

Megjegyzések

Az agressziv vagy nem asszertiv szituaciok is gyakorolhatok, ahol a
jelenetet figyelok tesznek megjegyzéseket, hogyan lehetne a helyzetet
asszertivvé valtoztatni.

Korosztaly Résztvevok szama

Kisgyerekek 4-10
Idosebb gyerekek
Serdulok
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Tevékenység leirasa

A résztvevok elképzelik utols6 munkanapjukat a

nyugdijba vonulas elo6tt.

Forras: Dirrschmidt, P. et al. (2008). Trénerek kézikonyve.
Miskolc: Z-Press Kiado, 134-135. o.

Instrukciok

A vezeto kiosztja az instrukcios lapot és elmagyarazza a
szituaciot és feladatot a csoportnak.

A tevékenység célja

+ Terveket késziteni a jovore.

+ Informaciot kapni a gyerekek onképérol és almaik, céljaik
realitasarol.

+ Informaciot gyljteni arrol, a gyerekek vajon almodozasra
hajlamosak vagy képesek részletes tervet késziteni
elérheto céljaikhoz.

+ Az onkép felmérése kiilonbozo szerepekben.

Korosztaly
Kisgyerekek

Idosebb gyerekek
Serdulok

Nyugdijba megyek

Onkontroll és dnszabalyozas

Vezetoi instrukciok

A vezeto megmondhatja, nagyjabol hany évesnek kell
képzelniiik magukat a résztvevoknek, mi torténik egy ilyen
eseményen, de nem befolyasolhatja, mit mondjanak.

Allits id6keretet és hivd fel a figyelmet, hogy mindenki
figyeljen a masikra.

Oszd szét a lapokat.

Kérd meg a gyerekeket, hogy a lehetd legrészletesebb
valaszokat adjak a lapon szerepld kérdésekre.

A gyerekek nem minosithetik az elhangzott valaszokat és nem
kérjiik 6ket, hogy személyes élményeket osszanak meg.

Segédletek

Instrukcids lap a kovetkezokkel:

Képzeld el, hogy ez az utolsd napod a nyugdijazasod elott.
Milyen célokat értél el a karriered soran?

Kik vannak korulotted ezen a napon? Mit mondanak, milyen
vezetd, munkatars, munkavallalo voltal?

Mit mond rolad a csaladod?

A bUcsUbeszédedben mit mondanal a hivatasodrol,
karrieredrol? Milyen személyes és szakmai eredményekrol
tudnal beszélni?

Mit szeretnél tenni ezutan, mik a céljaid?

Résztvevok szama

2-10

A résztvevok feladatai

+ Képzeld el, hogy ez az utolsé munkanapod.

+ Add a lehet6 legrészletesebb valaszt; legyen benne minden, amit
fontosnak tartasz és ne legyél szégyellos, ne aggodj, hogy tul sokat
beszélsz!

Megvitathat6 kérdések, egyéb feladatok

Ez a feladat az almodozas és a tervezés kozotti kulonbséget mutatja
meg. A feladat utan beszélgetést lehet kezdeményezni az almok és
célok, illetve a realis onkép fontossagarol.

Korosztalyi modositasok

A kisgyerekek hajlamosak nagyokat almodni anélkiil, hogy tudnak,
hogyan érhetik el ezeket, és mivel ez koruknak megfelelé, az 6
esetlikben a feladat az onbizalom felmérést, céljaik és betolteni kivant
szerepeik megismerését szolgalja (a megfelelni vagyok és
perfekcionistak nagy dolgokat érhetnek el, de hosszi tavon szorongasra
és kiégésre hajlamosak). A feladat ezért arra is jo, hogy a munka és az
onmagunkrol valé gondoskodas egyensilyardl is tanitson.

Megjegyzések

Az egyéni felkésziilés kb. 10 percet vesz igénybe, a feldolgozas
idotartama a résztvevok szamatol is fligg.



Tevékenység leirasa

Forras: Glazer, H. R. In: Kaduson, H.G., Schaeffer, Ch. E.
(2015). 101 tehnici favorite ale terapiei prin joc (101 More
Favorite Play Therapy Techniques). Bucharest: Editura Trei,
135. o.

Instrukciok

A legtobb gyereknek ismerds a hdmérd, erre a tudasra
épithet6 a feladat. A gyerekeket megkeérjiik, hogy becsiiljék
meg az érzelmiik intenzitasat vagy a viselkedésiiket a
homéron valo bejeloléssel. A feladatvezeto megnevez
érzelmeket (pl. szomorusag, orom, harag stb.), a gyerekek
pedig pirossal megjelolik sajat érzelmeik szintjét a
homéron.

Korosztaly Résztvevok szama
Kisgyerekek 4-10

Idosebb gyerekek

Serdulok

Erzelmi héméré

Asszertiv viselkedés

Vezetoi instrukciok

*

Kiilonbozo helyzetekben és célokra hasznalhatd. Rendszeres
hasznalattal az osztalytermi helyzetek megoldasara is
alkalmazhato. A vezetonak nagyon figyelnie kell a résztvevok
érzéseire és reakcioira; biztositania kell, hogy mindenkinek
megvannak a maga érzelmei, melyek eltérhetnek masokétol.

+ Minden gyereknek lehet sajat homéroje, melyet elozetesen

kozosen is el lehet késziteni.

+ Egy hasonlo homéron kékkel lehet a tetteket is értékelni.

Segédletek

Egy 5 fokra osztott hémérore és egy piros tollra vagy részben pirosra

festett gumira van sziikség. A gumival tobbszor is hasznalhaté a sablon,

ha a gumit beleflizzuk.

A résztvevok feladatai

+ A nap kezdetén vagy egy feladat végén, mikor egy helyzetre vagy
élményekre gondolunk, a gyerekek a homéréhoz mennek és
megmutatjak, milyen intenzitassal éreznek egy adott érzést vagy
milyen intenzitassal vettek részt egy feladatban stb.

+ Ha mar jol kezelik a hémérot, meg lehet kérni 6ket, hogy

o értékeljenek masokat is,
o értékeljék magukat, ahogy egy masik csoporttars szerintiik 6ket
értékelné.

A tevékenység célja

+ Azonositani és figyelni az érézések intenzitasat.

Azonositani és figyelni a viselkedés, teljesitmény, tarsas interakciok stb.

mértékét.

+ Visszajelzés a csoporttol az érzéseket, telejsitményt illetoen.

+ A gyerekek megtanuljak sajat hangulatuk, érzelmeik, viselkedésiik
és stilusuk kovetkezményeit és tarsas hatasat.

+ A gyerekek megtanuljak azonositani és figyelni a tarsakkal valo
reciprocitast és sportszeriséget jaték kozben.

+ Pontosabb onértékelés.

+ Az altalanos perspektiva javitasa azaltal, hogy segit a
gyerekeknek felmérni, hogy cselekedeteik és hangulatuk milyen
hatassal lehetnek masokra.

L J

Korosztalyi modositasok

Kisebb gyerekeknek 3 érzelem is elég és felnott felligyelete ajanlott.
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Tevékenyseég leirasa

A vezeto elokeésziti a gyerekek szamara a jatékot,
melyhez egy dobozba vagy zsakba 8-10 kis targyat tesz:
ollét, tollat, poharat, kanalat, labdat stb. A gyerekeknek
erintéssel kell kitalalni, mi van a zsakban, a gyoztes az,
aki 20-30 mp-n belil a legtobb targyat eltalalja.

Forras: https://iffspb.ru/ro/different/i- podvizhnye-igry-
dlya-slepyh-i-slabovidyashchih-podvizhnye- igry-dlya.html

Instrukciok

8- 10 kisebb targy van egy nem atlatszo, sotét
zsakban. Erintéssel talald ki, mi van a zsakban.

A tevékenység célja

+ Targyak megnevezése és azonositasa.
+ A gyerekek érintéssel tanulnak.

+ Masodlagos cél: a gyerekek iddmenedzsmentet tanulnak.

Talald ki erzésbol

Onkontroll és dnszabalyozas

Vezetoi instrukciok

+ A zsak anyaga ne legyen se tul vékony, se tul vastag.
+ A résztvevoknek ismerds targyak is keriilhetnek a zsakba.
+ A gyerekek ovatosan, egymas utan nyuljanak a zsakba.

Segédlet

Sotét zsak
8- 10 kisebb targy

A résztvevok feladatai

+ Talald ki, mik vannak a zsakban!
+ Mondd el: hogy érezted magad a feladat kozben?

Korosztaly Résztvevok szama

Kisgyerekek 5-10
Id6sebb gyerekek
Serdulok
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Tevékenység leirasa

A résztvevok megismerik a kiilonb6z6 intelligenciatipusokat,
ezen belll sajatjaikat is.

Forras: Koch, K. (2016). 8 Great Smarts. Chicago: Moody
Publishers, 16. o.

Instrukciok

A vezeto kiosztja a segédleteket és mindenkit megkér, hogy
az utolso oszlopot vizsgalva valasszak ki, mely modszerek
segitik oket leginkabb a dolgok megjegyzésében.

A tevékenység célja

+ Az intelligencia eltéro formainak megismerése a
konyvmolysagon és szinotos tanulokon tul.

+ A cél megtalalni az er6sségeket, amikre tamaszkodhatunk
és amiket erdsithetiink.

+ Segitség a karriertervezéshez, feltérképezni azokat a
teruleteket, melyekre figyelnunk kell.

Korosztaly Résztvevok szama
Kisgyerekek 2-10

|dosebb gyerekek

Serdulok

V 4

En is okos vagyok!

Onbizalom és pozitiv énkép

Konduktori instrukciok

+ Egy ember tobb, akar 3-4 modszert is kivalaszthat.

Segédletek

Tablazat a kovetkezokkel:
A 8-FELE INTELLIGENCIA

Dr. Armstrong Dr. Gardner Gondolkodas
felosztasa felosztasa
Sz6kdzpont( Nyelvi intelligencia Szavakkal
' Logikai-matematikai
Logika intelligencia Kérdésekkel
kozpontu
Térbeli
L , intelligencia Képekkel
Kepkozpontu ¢ P
Zenei
. , intelligencia Ritmus/dallammal
Zenekozpontu
Mozgasos
, intelligencia 4s/érinté
Testkézpontd g Mozgas/érintessel
Természeti
Természetkozpontd Mintakkal
intelligencia
Emberkozpontu Tarsas Emberekkel
intelligencia
Onkozpontl Személyes Reflektalassal

intelligencia

A fiatalok feladatai

+ El6szor az utolso oszlopot olvasd el. Karikazd be, melyik modszer
segit leginkabb, pl. akkor tanulsz a leghatékonyabban, ha sokat
kérdezel, ha abrak is vannak stb. Tobb modszert is valaszthatsz.

+ Ha kész vagy, keress ra a neten az egyes intelligencia-fajtakra,
melyeket kivalasztottal és nézd meg, miket mondanak ezekrol.

+ Oszd meg a csoporttal is, miket talaltal.

Megvitathatd kérdések, egyéb feladatok

Hogyan tudod ezeket a tipusokat a hétkoznapi életben hasznalni? Milyen
munka illik legjobban az egyes tipusokhoz? Mik az erosségeik és
gyengeségeik?



Az interju

Onbizalom és pozitiv énkép

Tevékenység leirasa Vezetbi instrukciok A résztvevok feladatai

A gyerekek riporterekké valnak, akiknek sajat magukrol kell + A foglalkozasvezet6 a résztvevok szamatol fiiggéen + Készits interjut magadrol.

anyagot készitenilik. szabja meg a feladat idébeli korlatait. + Menj korbe és kérdezd meg a tobbieket, szerintlik mi az
Forras: Ratner, H., Yusuf, D. (2015). Brief Coaching with + Mindenki korbejar és megkérdezi a tobbieket. erosségeid és jo tulajdonsagaid, mit szeretnek benned.
children and young people. London: Routledge, 37. o. + A pozitivumokra kell koncentralni, ne tegyenek fel olyan + Készits jegyzeteket és foglald 6ssze, amiket hallottal.

kérdéseket, mint pl. mit nem szeretsz bennem stb.

Instrukciok Segédletek
A foglalkozas vezet6je mindenkit megkeér, hogy valjanak Papir vagy jegyzetfiizet mindenkinek. Megvitathato kerdesek, egycb feladatok
Ujsagirokka, a feladat, hogy sajat magukrol irjanak cikket. Toll.

Mit gondolsz a kapott valaszokrol?
Egyetértesz vellk?
Volt olyan, ami meglepett?

Minél tobb embert kell megkérdeznilik, mi az, amit
értékelnek benniik, mik a képességeik, erdsségeik.

A tevékenység célja

+ Onbizalom erésitése.
+ Tudatossa tenni, hogyan latnak minket masok.

Korosztaly Résztvevok szama

Kisgyerekek 5-15
Idosebb gyerekek
Serduilok



Eletem térképe

Onbizalom és pozitiv énkép

Tevékenység leirasa Vezeto6i instrukciok A résztvevok feladatai

Mindenki egyénileg végiggondolja az életét meghatarozo + Figyelni kell arra, hogy a torténetek épito jellegliek + Torténetmesélés

eseményeket, tapasztalatokat, hatasokat, melyek legyenek, bantoak, sértéek semmiképp sem.

konstruktivan hatottak a személyiségiikre, sajat fejlodélikre és

dontéseikre. Megvitathat6 kérdések, egyéb feladatok

A tevekenyseg célja A torténet mely részét élvezted a legjobban?

Instrukciok , , , Mi az, ami a sajat életed, érzéseid vagy gondolataid is jellemzi?
+ Pozitiv visszajelzes adasa.

+ Tudatalatti sikon, az érzelmek vilagaban torténd
problémamegoldas.
+ Gyakorolni az empatikus reakciot masok érzéseivel szemben.

Készitsd el életet térképét és beszéld meg a tarsaddal. Megjegyzések
Kisebb gyerekeknél egyesével, vezetsi feliigyelettel,

dramamodszerekkel dolgozzuk fel a torténeteket.
Korosztaly Résztvevok szama

Kisgyerekek
|dosebb gyerekek
Serdiilok

4-10



Feltolto tevéekenysegek

Onbizalom és pozitiv énkép

Tevékenység leirasa Vezetbi instrukciok A résztvevok feladatai
A gyerekek feladata, hogy a kapott sablonba (lufis fii/lany), + Mindenki egyénileg dolgozik. + Gondolkozz a kért tevékenységekrol!
rajzoljak vagy irjak bele azokat a tevékenységeket, amelyek + Hagyjunk elég id6t! + Rajzold vagy ird ezeket a lufikba!
bar kihivast jelentenek, de élveznek és lehetoséget ad + A résztvevok koratol fliggoen dontsiik el, hogy adunk-e + Oszd meg a gondolataid és érzéseid a tevékenységekkel kapcsolatban a
szamukra a flow élmény atélésére. Ha a tevékenységek példékat a feladat elején vagy sem. tobbiekkel!

bekeriiltek a lufikba, a csoport kozosen beszéli at a
valaszokat. A csoportvezeto felhivja a figyelmet arra, hogy
tudatosan is alkalmazhatjuk ezeket a tevékenységeket ahhoz,
hogy jol érezziik magunkat.

Megvitathat6 kérdések, egyéb feladatok

Mik azok a tevékenységek, amiket egyediil is tudsz csinalni?

Amikor mindenki kész, elobb parokban, majd csoportban is
megbeszélhetik a valaszokat.

Nem kell minden lufit egyszerre feltolteni. A kapott valaszokat olyan
helyre is ki lehet tenni, ahol mindenki jol latja és Uj oOtleteket is
lehet hozzaadni. Igény szerint tobb lufit is hozza lehet tenni.

Instrukciok

Vannak olyan tevékenységek, amelyek végzése kozben
elfelejtiink minden mast, észre sem vessziik az id6 mulasat.

Rajzold vagy ird le azokat a tevékenységeket, amik nehézségiik A X
ellenére 6romot okoznak, amikbe teljesen bele tudsz “,;vr K_ fé Korosztalyi médositasok
feledkezni és (gy érzed magad, mint aki szarnyal. ( \\ \

d b = o

Id6sebb gyerekeknek és kamaszoknak: gydjtsik Ossze a lapokat,
Activities wich give youjoy keverjik meg és mutassuk meg a csoportnak. A csoportnak ki kell
talalnia, kié lehet az abra; ez a feladat segiti egymas megismerését és
a kommunikaciot is.

Activities wich give you joy

A tevékenység célja

Korosztaly Résztvevok szama
+ Felismerni azokat a tevékenységeket, amelyek pozitiv
energiakkal toltenek fel és flow élményt okoznak. Kisgyerekek 4-10
+ Felismerni, hogy ezen tevékenységek végzesevel sajat Id6sebb gyerekek
maguk is képesek pozitivan befolyasolni az érzelmi Sl

allapotukat.



Tevékenység leirasa

Jo, ha fel tudjuk ismerni, mikor van sziikséglink segitségre
és hogyan tudjuk azt kérni.

Forras: Seiler, L. (2008). Cool Connections with Cognitive
Behavioural Therapy. London: Jessica Kingsley Publishers,
174. o.

Instrukciok

Egy veszélyes és koszos mocsari szorny megszokott
Dagonyasz saros mocsaraibol. Ha hozzad ér a saros ujjaival,
beleragadsz a saros mocsarba. Az egyetlen dolog, ami
kiszabadithat, ha valaki négykézlab atmaszik a labad kozt.
Ha mindenki a sarba ragad, a mocsari szorny megerdosodik
és 0 lesz a nyertes.

Korosztaly
Résztvevok szama
Kisgyerekek
|d6sebb gyerekek 5-10
Serdulok

A mocsari szorny

Stabil szocialis halo kiépitése

Vezetoi instrukciok

+ Ismertesd a résztvevokkel a szabalyokat.
+ Szolhatnak vagy jelezhetnek a tobbieknek, ha a sarba ragadnak, d
erre magutol kell rajonnilk.

A tevékenység célja

+ ldonként Ugy érezhetjlik, hogy a gondjaink és
aggodalmaink miatt megrekedtunk valahol.

+ ldonként a dolgokkal, amiket a menekiléshez valasztunk,
éppen ellenkez6 hatast ériink el.

+ Ha elfutunk a problémak el6l, még inkabb megrekediink.

+ JO, ha segitséget kérlink, akkor is, ha a probléma tul
nagynak latszik.

A résztvevok feladatai

+ Figyeljetek egymasra, hogy elkeriiljétek a
baleseteket.

* Ha a szorny hozzatok ért, nem
mozdulhattok.

+ Akkor mozdulhattok meg Ujra, ha valaki négykézlab
atmmaszott a labatok kozott.

Megvitathat6 kérdések, egyéb feladatok

Ereztél mar olyan erds félelmet, hogy mozdulni sem tudtal? Ki sietett
akkor a segitségedre? Hogyan szoktal segitséget kérni? Miért nem
kériink néha segitséget akkor, mikor sziikségiink van ra? Honnan
tudod, hogy valaki segitségre szorul?

Korosztalyi modositasok

Id6sebb gyerekek és kamaszok tul gyerekesnek tarthatjak a saros kis
mocsari szornyet, igy ki lehet talalni olyan torténetet, amivel
azonosulni tudnak. Pl. mocsari szorny helyett egy gonosztevé szabadult
ki Arkhambol, aki az érintésével hibernalni tudja az embereket.Veliik
mélyebben lehet beszélgetni az elakadasrol és a segitségkérésre valo
képtelenségrol is; akar a depresszio és a szorongas is szoba keriilhet.



Tevékenység leirasa

A résztvevok elolvassak és megbeszélik a hallott torténetet,
térképet készitenek hozza, amelyen megmutatjak a fobb
allomasokat és segitoket.

A térképet hasznalva azonositjak a problémakat, amik a
foszereplé hatranyaibol fakadtak, a fO6hos lehetségs
gondolatait, félelmeit és hogy mi adott neki erét a probléma
legyozéséhez.

Instrukciok

Kiscsoportban olvassatok el a torténetet. (4 - 5 f6)
Azonositsatok be és beszéljétek meg a f6 eseményeket és
mérfoldkoveket!

Rajzoljatok térképet a torténethez! Mutassatok be a
torténetet a térkép segitségével! Beszéljétek meg a f6hos
gondolatait és félelmeit, mi segitett neki a probléma
legy6zésében, a tovabblépésben!

A tevékenység célja

+ Problémamegoldast, életvezetést segit6 stratégiak és
eréforrasok azonositasa mesehdsok életében.

+ Egylttmikodés, kozos gondolkodas segitése, a probléma
tobb szempontbol valéo megkozelitése.

+ Megengedni a gyerekeknek, hogy internalizaljak a mese
valasztasait, hogy sajat életiikben is hasznalni tudjak
ezeket.

Ahogy a hosok csinaljak

Stabil szocialis halo kiépitése

Vezetoi instrukciok

+ A torténet megbeszélése kozben mindenki véleményét
hallgassuk meg, probaljunk kozos pontot talalni.

+ A térkép bemutatasa utan lehet megbeszélni a torténetet és
kérdéseket feltenni.

Segédletek

Lehetséges torténetek: A fekete haju herceg, A csillagszemii
juhasz,A harom fonoasszony.

A résztvevok feladatai

+ Elemezzétek a szoveget.
« Erjetek el kozos megegyezést.
+ A térkép segitségével mutassatok be a torténetet.

Mevitathato kérdések, egyéb feladatok
Milyen hatranybdl indul a fohos?

Vannak segitoi, belso eroforrasai? Micsodak?
Egy hasonlo helyzetben te hogy tennél, mit mondanal?

Megjegyzések

Kisebb gyerekeknél a torténeteket egyesével, vezetdi felligyelet
mellett dolgozzuk fel, dramamodszerek hasznalataval.

Korosztaly Résztvevok szama
Kisgyerekek 4 -5 vagy 8-10, 2 csoportra osztva
|Idosebb gyerekek
Serdulok



Tevékenység leirasa

A résztvevok megismerik egymas torténeteit és élettérképeit,
majd felmérik egymas belsoé eroforrasait. Az elbeszélok
visszajelzést adnak, milyen fajta tamogatasra, erosségre
lenne a masiknak sziiksége.

Instrukciok

Irj egy torténetet a partnered élettérképét hasznalva,
hasznald a visszajelzéseidet! Szimbolikusan alakitsd at az
élethelyzeted, problémaid és megoldasaid!

A tevékenység célja

+ Meghatarozni a fontos életeseményeket és azok hatasait.
+ Beszélni sajat életiinkrol.
+ Gyakorolni az ért6 hallgatast.

Korosztaly Résztvevok szama

Kisgyerekek 4-10
|dosebb gyerekek
Serdulok

A te tuindérmeséed

Stabil szocialis halo kiépitése

Vezetoi instrukciok

+ A térkép rajzolasakor hasznaljatok szimbdélumokat!
+ A parok legyenek tamogatoak, ne itélkezzenek!

* A torténet végéig csak hallgassatok, ne legyen kozbeszolas!

A résztvevok feladatai

+ Mindenki egyénileg atgondolja és részletesen leirja azokat a
tapasztalatokat, talalkozasokat, eseményeket vagy életeseményeket,
amelyek szerintiik meghataroztak a személyiségiiket, fejlodésiiket és
dontéseiket.

+ Térképet készitenek, melyeken szimbolumokkal abrazoljak a fenti

tapasztalatokat.

A térkép segitségével elmesélik a torténetet a tarsuknak.

A tarsuk torténetének meghallgatasa utan visszajelzést adnak.

L J

.

Megvitathat6 kérdések, egyéb feladatok

Hogyan érzed magad, mikor a sajat torténeted meséled?
Miért jo, ha valakivel megosztjuk életiink torténetét?



Tevékenység leirasa

Tudatosan ismerd fel, idézd fel és reflektalj az osztalytermi
kedvességekre. Ha a gyerekek gondoskodo magatartast
mutatnak, jelezz vissza nekik, mit csinaltak és ez hogyan
befolyasolta pozzitivan a masikat. Unnepeld és mutasd meg a
gyerekek kedvességeit, figyelmességét a kozosségben!
Forras: Coulombe, M., Zuccaro, E. A Culture of Kindness in
Early Childhood Classrooms.
https://www.edutopia.org/article/culture-kindness-early-
childhood-classrooms?fbclid=IwAR0JV3zMHakG-
EYe5D0CZvXLs41IvviP8xSu22zBfS-y2Pq1KsLRk4Co098

Instrukciok

A honap soran kedvességfat készitiink: ha valamilyen
kedvességet csinalsz, a neved egy levélre irva keriil a
fara.

Korosztaly Résztvevok szama
Kisgyerekek 4-10

|dosebb gyerekek

Serdulok

Kedvességfa

Stabil szocialis halo kiépitése

Vezetoi instrukciok

+ Figyeld meg egy honapon at a gyerekek viselkedését!
+ Nyilvanosan adj pozitiv visszajelzést azoknak, akik
kedvesek, figyelmesek masokkal!

A tevékenység célja

+ A gyerekek pozitiv viselkedésének kiemelésével
megmutatjuk, hogyan tudjak apolni a figyelmesség
kulturajat.

+ Eszrevenni, felidézni és reflektalni a kedvességre.

Segédletek

Egy fa, ez késziilhet fabol vagy mas anyagbal.
Falevelek papirbol.

A résztvevok feladatai

«+ Aktiv részvétel a kedvességrol valo beszélgetésben.
+ Egy honapon at legyetek kedvesek, figyelmesek.

Megvitathat6 kérdések, egyéb feladatok

Mit gondolsz a kedvességrol?

Mesélj el egy esetet, amikor valaki kedves volt hozzad! Hogy érezted
magad?

Mesélj el egy esetet, amikor te voltal kedves valakihez! Hogy érezted
magad?

Miért fontos, hogy kedvesek legyiink?

Néha fontosabb, hogy az osztalytarsaink legyenek hozzank kedvesek.
Milyen helyzetekben fordulhat ez elo?

Hogyan jelezheti valaki, ha aznap extra kedvességre van sziiksége?

Korosztalyi modositasok

Pl. ha egy gyerek megosztja a zsirkrétajat egy osztalytarsaval,
kérdezd meg, hogy lefotdzhatod-e. A gyerekek bevonasaval
készitsétek el a fotot és tegyétek ki a teremben. ldosebb gyerekek
egymas viselkedését is figyelhetik és javasolhatjak, ki keriiljon fel
aznap a kedvességfara (ezt meg is kell magyarazniuk).


https://www.edutopia.org/profile/michele-coulombe
https://www.edutopia.org/profile/erin-zuccaro
https://www.edutopia.org/article/culture-kindness-early-childhood-classrooms?fbclid=IwAR0JV3zMHakG-EYe5D0CZvXLs41IvviP8xSu22zBfS-y2Pq1KsLRk4Co098
https://www.edutopia.org/article/culture-kindness-early-childhood-classrooms?fbclid=IwAR0JV3zMHakG-EYe5D0CZvXLs41IvviP8xSu22zBfS-y2Pq1KsLRk4Co098
https://www.edutopia.org/article/culture-kindness-early-childhood-classrooms?fbclid=IwAR0JV3zMHakG-EYe5D0CZvXLs41IvviP8xSu22zBfS-y2Pq1KsLRk4Co098

Tevékenyseég leirasa

A résztvevok egy képzeletbeli kirandulason vesznek részt.
Forras: Rudas, J. (1990). DELFI OROKOSEI. Onismereti
csoportok: elmélet, modszer, gyakorlatok. Kairosz Kiado,
305-307. o.

Instrukciok

A vezeto képzeletbeli utazasra hivja a csoportot és megkéri
oket, hogy helyezkedjenek el kényelmesen, meriiljenek el a
torténetben és csak az 6 hangjara figyeljenek. A torténet
soran kérdéseket fog feltenni, de ezeket a feladat végéig ne
osszak meg masokkal. Majd felolvassa a kiilonos kirandulas
torténetét. Legyen elég hely mindenkinek, hogy
elhelyezkedhessen. Végso esetben (pl. osztalyterem) a
padra is hajthatjak a fejliket.

A tevékenység célja

+ Vezetett imaginacios gyakorlat a stressz
csokkentésére.

+ Segit felismerni a magunk és masok felé valo
érzéseink.

* Csoport erdsitése.

+ Segit felismerni, mit adhatunk a vilagnak / helyiinket és
erosségeinket a csoportban.

Kiuilonos kirandulas

Testi es lelki ongondoskodas

Vezetoi instrukciok

+ A gyakorlatot ne zavarja meg zaj vagy hozzaszolas.
+ A gyakorlat végeéig ne osszuk meg a valaszokat vagy
gondolatokat.

Segédletek

kovetkezo oldal

.

Megjegyzések

A legjobb légzogyakorlatot végezni a feladat elott. A
legegyszer(ibb, ha egymas utan, fejtol a labig lazitjuk el a
testrészeket. A torténet végén hasonloképpen lehet visszatérni a
jelenbe. Forditott sorrendben lehet egymas utan felébreszteni a
végtagokat, vagy meg lehet kérni mindenkit, hogy nyujtézzon vagy
mozgassa meg magat kicsit.

A vezetd/tanar nyugodt, lagy hangon olvassa fel a torténetet.

A gyakorlat a résztvevok szamatol fiiggéen egy orat vagy tobbet is
igénybe vehet.

A résztvevok feladatai

+ Helyezkedj el kényelmesen. Figyelj a
tanar/csoportvezetd/tréner hangjara. Kovesd az utasitasait.

+ Az utazas végén megoszthatod a gondolataid a csoporttal,
de ez nem kotelezo.

Megvitathat6 kérdések, egyéb feladatok

A gyakorlat utan a vezet6 megkér mindenkit, hogy lassan nyissa ki a
szemét és térjen vissza a jelenbe. A csoport ezutan megbeszéli, mi
tortént velik, milyen valaszokat adtak, milyen kincset hagytak ott,
mit éreztek és gondoltak a gyakorlat kozben. Végiul a csoport
megbeszéli, mit gondolnak a gyakorlatréol és mit tanulhattak meg
altala.

Korosztaly Résztvevok szama

Kisgyerekek 8-16
Id6sebb gyerekek
Serdulok



Kiuilonos kirandulas

Testi es lelki ongondoskodas

Segédletek

Lap a kovetkezo torténettel:

Kirandulasra megyiink egy folyora és a kornyezo hegyekbe. Az Ut szép és érdekes lesz, de meglepetésekkel és veszélyes helyzetekkel is kell szamolnunk. Dontse el mindenki maga, hogy részt kivan-e venni egy izgalmas, élvezetes és nehézségekkel tarkitott
kirandulason.

Ha Ggy gondolja valaki, hogy nincs kedve hozza, ki lenne az a csoporttag, aki esetleg mégis ra tudna venni ? Mivel tudna ravenni ?

(Itt és a kovetkezo6 kérdések utan a csoportvezet6 tartson legalabb 10-15 masodperc sziinetet, ezzel id6t hagyva kinek-kinek a valaszra.)

Képzeld el, hogy valamelyik csoporttarsadnak nincs kedve a kirandulashoz. Hogyan gy6znéd meg 6t? Ki az, akivel legszivesebben egyiitt lennél ezen a kirandulason? Most elérkeziink egyiitt a folyohoz, ahol mar varnak a csonakok, mindegyikben egy
hivatasos kormanyossal. Beiillink a csonakokba, amelyek elkezdenek csendesen lefelé siklani a vizen. Enyhe szell6 f(j, kellemesen siit a nap, gyengén ring a csonak, kozben elkalandoznak a gondolataid. Mire gondolsz most, mi jut az eszedbe?

Most elkezd hirtelen gyorsulni a csénak. A folyd fokozatosan Osszeszikiil, és sodrasa erésebb lesz. A magasodo partok kozott tajtékos viz viszi egyre gyorsabban a csonakokat. Elvezed a nagy sebességet, egyUttal félsz is téle. A csonak erésen forog és
himbalddzik. Mar latszik a tavolbol egy még szlikebb és még erésebb sodrasu szakasz, ahol a folyd magas sziklak kozé szorul. Lehet, hogy atjutnak a csonakok rajta, de talan jobb lenne kiszallni, és vallra venni a csonakokat. igy szarazon meg
lehetne kerilni veliik a veszélyes szakaszt. )

Mit tegyetek most? Szallj atok partra, vagy menjetek tovabb a folyon? Van-e félelem bennetek? Van-e olyan csoporttarsad, aki arrol szeretne meggy6zni, hogy maradjatok a csonakban? Es te szeretnél-e valakit meggydzni ugyanerrol? Hogyan?

Mindenki a csénakban marad. Egyre kozelebb van az orvényl6, rémiszté sodrasu viz. A csonakok rohannak, inognak, forognak, idénként a sziklaknak utédnek. A kormanyosoknak mar nincs hatalmuk folottik. A percek oraknak tlnnek. Végil az utolsd
sziklaszoros utan a folyo hirtelen kiszélesedik és elcsendesiil. A csonakok tul vannak a veszélyes szakaszon, a benne (ilok megmenekiiltek. A csoport innen gyalog folytatja Utjat a bal kéz feldl kezd6do, szurdokokkal teli, erdékkel boritott hegyekbe.
Most hogy érzed magad?

Egy osvényen indulunk tovabb, be az erdok kozé. A szurdok egyre mélyebb. Délutan van, mégis egyre sotétebb; a nap fényébdl egyre kevesebb jut be a szurdok aljara. Nincs mas Ut, nem lehet letérni a sotét osvényrol.
Mit éreztek? Féltek-e valamit6l? Mit6L?

Hirtelen fénypont tlinik fel a tavolban. Egy harom méter magas kofal tlinik el6 a szurdok végén, amin nem lehet atlatni, csak a mogotte meghlzodo kastély tornyai latszanak. A fény a kéfalba vagott kapu folott ég. Odamegyiink a kapuhoz, de nincs csengd,
csak egy sUlyos kopogtato a vastag tolgyfakapun. Bekopogtatunk. Kinyilik a kapu egyik szarnya, és egy sziirke kopenybe burkolt, sziirke csuklyas alak lép ki elénk. Még a hangjarol sem tudjuk megallapitani, hogy férfi vagy né. Ki lehet az ismeretlen? Mi rejt6zik
a kastélyban?

A sziirke kopenyes kozli veliink, hogy a kastély egy hatalmas kincstar, amely az emberiség legfontosabb kincseit 6rzi. Meg lehet nézni a kastélyt és a kincseket, de belépbként mindenkinek 6nmagabél valami kincset kell otthagynia.
Te milyen kincset hagynal ott 6nmagadbol? Es a tarsaid?

Mindenki odaadja kincsét a sziirke kopenyesnek, és belépiink a kapun. Bemehetiink a kastélyba, megnézhetjiik az osszegyljtott kincseket, és sétalhatunk a hatalmas parkban.
Mit érzel a parkban? Milyen a kastély beliilrél? Milyen kincseket latsz?

Végil visszaindulunk a szurdokba. A kapu bezarul mogottiink, hamarosan a fénye sem latszik. Eréltetett menetben megylink végig a szurdok mélyén levé Gsvényen. Mire kiériink a folyopartra, mar este van, telihold vilagit, csendes, meleg az éjszaka.
Tabortilizet gyujtunk, megessziik a vacsorankat. A t(iz mellett visszagondolunk az elmult napra, a vellink torténtekre.
Mire emlékszel? Mit jelent neked mindaz, ami tortént?



Tevékenység leirasa

A test és elme ellazitasa.

Forras: Seiler, L. (2008). Cool Connections with Cognitive
Behavioural Therapy. London: Jessica Kingsley Publishers,
87-94.0.

Instrukciok

A vezeto maga koré gydjt mindenkit és megkéri 6ket, hogy
fekidjenek vagy uljenek le kényelmesen. Majd felolvassa a
feladatot.

A tevékenység célja

+ A test jelzéseinek felismerése.
+ Megtanulni stresszes helyzetben lazitani
+ Megtanulni a testtudatossagot és ismerni stressz-

jelzéseinket
Korosztaly Résztvevok szama
Kisgyerekek 1-10

Idosebb gyerekek
Serdulok

Csak nyugi és lazits

Testi es lelki ongondoskodas

Vezetoi instrukciok

+ Mivel a gyakorlat min. 20 percet vesz igénybe, fontos megkérni a
gyerekeket, hogy ne mocorogjanak és ne zavarjanak masokat.

+ A vezetonek nyugodt, kellemes hangon kell felolvasnia a
feladatot; ha a gyerekek unatkozni kezdenek vagy az
instruktornak gondjai vannak a hangos olvasassal, nem fogjak
komolyan venni a feladatot.

Segédletek
— |y, Oldal

A résztvevok feladatai

Ulj vagy fekiikdj le kényelmesen.
Talald meg a legjobb poziciot, a feladat sokaig fog tartani.

L J

L

* Ne mocorogj, ha mozognod kell, masok zavarasa nélkil tedd.

* Figyelj a vezetdre és kdvesd az utasitasait.
Figyeld a tested jelzéseit a feladat kozben, mert utana még dolgozni
fogtok ezzel.

L J

Megvitathat6 kérdések, egyéb feladatok

A feladat utan a gyerekek figyelni tudjak otthon vagy az iskolaban is
az izomfesziiltségiiket, szivritmusuk, légzésiik, testiik mas jelzéseit és
érzéseiket, ezeket pedig azokhoz az eseményekhez tudjak kotni,
melyekben stresszesek vagy ellazultak voltak.

Ha késobb is talalkozunk veliik, megkérdezhetjiik, felismerik-e, mikor
stresszelnek, idegesek, boldogok, ellazultak stb. vagy van-e
szlikségiik tovabbi segitségre.

Megjegyzések

Helyzettol fliggden a feladatot lehet egyénileg vagy csoportban is
hasznalni. Mivel idbigényes, fontos, hogy ne zavarja meg semmi
(csengd, valaki belép a terembe, telefon stb.). Ha tobb idot igényel,
mint az iskolai o6ra kerete, néhany részt ki lehet hagyni vagy minden
ora elején mas gyakorlatot végezni.



Segédletek

Az instruktor egy laprél

kovetkezoket:

felolvassa a csoportnak a

Ma olyan feladatokat probalunk ki, melyek segitenek
felismerni a testiink jelzéseit és azokat a fizikai
valtozasokat, melyeket fesziilten vagy ellazult allapotban
érezhetiink. Az ilyen feladatok segitenek ellazulni, mikor
zaklatottak vagyunk vagy remeg a gyomrunk. Jo bennik az
is, hogy néhanyat észrevétleniil is el tudtok végezni.

Ahhoz, hogy a legjobb hatast érjuk el, néhany szabalyt be
kell tartanotok. ElOszor is, tegyétek pontosan azt, amit
mondok, még ha butasagnak is hangzik. Masodszor,
figyeljetek a testetekre, milyenek az izmaitok, amikor
fesziilnek és milyenek, amikor ellazultak. Harmadszor,
muszaj gyakorolnotok. Minél tobbet gyakoroltok, annal
jobban tudtok majd ellazulni.

Mielott nekikezdiink, helyezkedjetek el kényelmesen.
Déljetek hatra, a labatok érje a foldet, a karjaitok logjanak
lazan mellettetek. Most csukjatok be a szemeteket, és ne
nyissatok ki, amig nem mondom. Ne felejtsétek el pontosan
kovetni az utasitasokat és figyelni a testetek jelzéseit.

Csak nyugi es lazits

Testi es lelki ongondoskodas

Kezek és karok

Tegyél Ugy, mintha egy egész citrom lenne a kezedben. Most jol
szoritsd meg. Probald meg az utolso cseppet is kipréselni beldle.
Erezd, ahogy fesziil a kezed és a karod. Most ejtsd el a citromot.
Figyeld meg az izmaidat, milyenek ellazultan. Most vegyél a
kezedbe egy Ujabb citromot és szorits ra. Probald meg
erésebben, mint el6z6 alkalommal. Ugy, jo erésen. Most dobd le
a citromot. Figyeld meg, milyen jo érzés a kezednek és karodnak
az ellazultsag. Ismét vegyél kezedbe egy citromot és probalj
bel6le mindent kipréselni. Szorits ra jo erdsen. Most lazits és
hagyd, hogy a citrom kiessen a kezedbdl. (Ismételd meg a
feladatot a masik kézre is).

Karok és vallak

Tegyél Ggy, mintha egy nagy, lusta macska lennél. Nyujtoztasd ki
magad elétt a karjaid, emeld Sket magasan a fejed folé. Erezd,
ahogy hlzodik a vallad. Nyujtézz magasabbra, hldzd jol hatra a
karjaid. Most hagyd, hogy a karjaid elengedjenek és leessenek
melléd. Ny(jtozz ki Gjra. Nyujtsd ki a karjaid magad elétt, majd
emeld oket a fejed folé. Huzd hatra jo erésen. Most gyorsan engedd
el és ejtsd le 6ket. Jo. Figyeld meg, mennyivel ellazultabbak a
vallaid. Most ny(jtozzunk ki, amennyire csak lehet. Probaljuk meg
elérni a plafont. NyUjtsd ki a karod jol magad el6tt. Most nylUjtozz
jo alaposan a fejed felé. Huzd hatra a karjaid, érezd, hogy
fesziilnek az izmok a karjaidban és a vallaidban. Tartsd ki. Szuper.
Most ejtsd a karjaid magad mellé és érezd, mennyire jo ellazulni.

Allkapocs

Képzeld el, hogy egy oriasi ragogumi van a szadban. Nagyon nehéz
ragni. Harapj ra jo er6sen! Hagyd, hogy a nyakizmaid is segitsenek.
Most lazits, csak hagyd, hogy az allkapcsod elengedjen. Ugye, milyen
jo érzés, mikor ellazul? OK, most essiink neki megint! Harapj ra jo
erésen! Probald meg a fogaid kozott is atnyomni. Erezd, ahogy lassan
szétesik a rago. Most lazits. Csak hagyd, hogy az allkapcsod ellazuljon.
Jo érzés, hogy egyszerlien elenged és nem kell a ragoval kiizdenie.

Arc és orr

Itt egy idegesit6 légy. Pont az orrodra szallt! Probald meg elzavarni a
kezeid hasznalata nélkiil. igy van, rancold dssze az orrod, amennyire
csak birod. Szuper, sikeriilt elzavarni. Most mar ellazithatod az orrod.
Jaj, ne! Mar megint itt van! Pont az orrod kozepén. Rancold 0Ossze
megint az orrod. Zavard el, rancolj jo er6sen! Rancolj olyan erdsen,
ahogy csak birsz. OK, elrepiilt. Most mar ellazithatod az arcod. Figyeld
meg, hogy mikor az orrod rancolod, az orcak, a szaj, homlok és szemek
mind segitenek és megfesziilnek; igy amikor ellazitod oket, az egész
arcod ellazul és ez jo érzés. Ajaj. A légy most a homlokodra szallt.
Rancold oOssze jol, probald meg a rancok kozé szoritani! Tartsd
szorosan! OK, most mar elengedheted, nem jon vissza tobbet. Lazitsd
el az arcod, hagyd kisimulni, ne legyen egy ranc se sehol. Az arcod
kisimultnak és ellazultnak érzi magat.



Segédletek

Gyomor

Képzeld el, hogy egy aranyos kis elefantot latsz magad
elott. Nem figyeli, merre megy. Nem latja, hogy a fliben
fekszel és nemsokara ra fog lépni a hasadra. Ne mozdulj!
Nincs idod elugrani eldle, csak felkésziilni tudsz arra, hogy
rad fog lépni. Feszitsd be a hasad! Amennyire csak tudod, és
tartsd Ugy! Most Ugy néz ki, a kis elefant masfele megy.
Lazithatsz, ereszd ki a hasad, amennyire csak tudod. Ez mar
sokkal jobb érzés. Az elefant megint feléd tart! Késziilj fel,
feszitsd be a hasad! Ha az elefant a befeszitett hasadra (ép,
nem fog fajni. Legyen a hasad olyan kemény, mint egy ko.
OK, most megint masfele megy. Most mar lazithatsz.
Helyezkedj el kényelmesen és csak lazits. Figyeld meg a
kiilonbséget a fesziilt és az ellazult hasfal kozott. igy
szeretnénk érezni magunkat - kellemesen és lazan.

Csak nyugi és lazits

Testi es lelki ongondoskodas

Labak

Most tegyetek Ugy, mintha mezitlab allnatok egy saros tocsaban.
Nyomjatok a labujjaitokat jo alaposan a sarba. Probaljatok elérni
a pocsolya aljat. Valdszinlileg a labatok segitsége is kell.
Nyomjatok lefele, nyissatok szét a labujjaitokat, érezzétek, ahogy
a sar az ujjaitok kozott nyomodik at. Most lépjetek ki a tocsabol.
Lazitsatok el a labfejeiteket. Engedjétek el a labujjaitokat és
érezzétek, milyen jo is ellazulni. Most vissza a tocsaba. Nyomjatok
lefele a labujjaitokat. Nyomjatok lefele a labfejeiteket, jo
erésen. Probaljatok az osszes vizet kipréselni a sarbol. OK, most
gyertek ki. Lazitsatok el a labfejeiteket, a labaitokat, a
labujjaitokat. Jo érzés ellazulni. Fesziiltség sehol. Melegséget és
egy kis csiklandozast éreztek.

Maradj olyan ellazult, amennyire csak tudsz. Hagyd, hogy az egész
tested elengedje magat, minden izmod elernyedjen. Par perc
mulva arra foglak kérni, hogy nyisd ki a szemed és a feladat itt
véget ér. A nap folyaman gondolj arra, milyen jo érzés ellazulni.
Néha be kell fesziilniink, hogy el tudjunk lazulni, mint a feladatok
soran. Gyakorold ezeket minden nap! Jo idOpont lehet este
lefekvés elott, mikor mar leoltottad a villanyt és senki sem zavar.
Segit majd aludni is. Ha mar jol tudsz igy lazitani, az iskolaban is
kiprobalhatod. Csak emlékezz az elefantra, a ragora vagy a
sartocsara, ezeket gy is elvégezheted, hogy senki sem veszi észre.
A mai jo nap, készen allsz ra és teljesen ellazult vagy. Keményen
dolgoztal, jol esik keményen megdolgozni valamiért, nem? Most
lassan nyisd ki a szemed és mozgasd meg egy kicsit az izmaid. Szép
munka.



Szinezd ki az érzelmeid

Testi és lelki ongondoskodas

Tevékenység leirasa Vezetbi instrukciok A résztvevok feladatai
Habar a szokincsiink gyakran korlatozva tudja leirni az + A feladat soran szineket kell parositanunk az érzelmekhez. + Megkerjik a gyerekeket, hogy beszélgessenek kicsit a szinekrol és
érzéseinket, altalaban meg tudjuk mondani, mit hol érziink, Nincs altalanos szabaly erre, de a szinek értelmezésének az érzelmek kifejezéserol, a kozos pontokrol és eltérésekrol. A
hogyan érziink, és hogyan fejezziik ezt ki. Hasznalhatunk vannak alapjai. Ugyanigy nincs hivatalos parositas a szinek és beszélgetés mélységétol fliggden, kiillonosen kamaszoknal, a feladat
rajzokat is érzéseink kifejezéséhez, ha nem tudjuk magunkat az érzelmek kozott sem. A gyerekek szempontjabol a végén beszélgetni lehet a tanultakrol, tapasztalatokrol.
szavakkal jol kifejezni. A rajzolason keresztul torténé szinvalasztas fontos eleme a feladatnak
I(:hk]fe?e(z:s seg1t|1_|a Eelge‘rtsstjes a fe:ll(;dests. or B Korosztélyi modositasok
;)g:ass. 10?zir,h f. n..t a thotn, -G., c zile e:,m M - Segédletek
. ehnici favorite ale terapiei prin joc ore -y r i . .
( .) : SISl BT .( : Kisebb gyerekeknek 3 erzes azonositasa is eleg. Felnott felugyelete
Favorire Play Therapy Techniques). Bucharest: Editura Trei, , ., , ., = ,
213, o Erzelemterkep vagy erzelemkartyak. ajanlott a feladat soran.
Instrukciok

A feladat soran kreativ modon kozelitiink az érzelmekhez,
melyeket a testiink eltérd pontjain fogunk érezni. Rajzold meg
a test sziluettjét A4-es méretben. A gyerekeket megkérjiik,
hogy valasszanak ki 5 érzelmet, amit valamilyen problémajuk
soran éreznek. Ezt segithetjik érzelemtérképpel vagy
érzelemkartyakkal is. Ezutan megkérjik Oket, hogy az
érzésekhez kapcsoljanak szineket ceruzaval vagy zsirkrétaval,
melyeket az egyes érzelmek mellett jelolnek. gy sajat A tevékenység célja Korosztély Résztvevok szama
térképet hoznak létre. Végil megkérjik 6ket, hogy jeloljék be
a szinekkel az abran, hol érzik az adott érzelmeket a testiikon

belill. A feladatot kizis beszéloetassel zariuk + Az érzelmeik kifejezésével kiizdé gyerekeknek Kisgyerekek 4-10
e cladatot K0zos beszelgetessel zarjux. megtanitani, hogyan fejezhetik ki érzelmeiket. Id6sebb gyerekek
+ Megmutatni a gyerekeknek, hogyan kulonboztethetik Serdulok

meg az érzelmeket és segiteni nekik megerteni masok
érzelmeit.
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Intézmeények,
szervezetek

amelyek tamogatjak a rezilienciat




ETP

Jogi, pénziigyi, egészségligyi, tarsas és
hivatasos tanacsadast nyujt.

https://etp.sk/

Eroszakmentes
gyerekkor

Nemzeti koordinacios kozpont a
gyermekek elleni er6szak kezelésére.

https: //detstvobeznasilia.gov.sk/

Ember a bajban

Kozosségi kozpontok és szolgaltatasok
elzart Roma kozosségek szamara Szlovakia
teriiletén - extrém szegénység, tartos
munkanélkiiliség, alacsony iskolai vég-
zettség, lakhatasi gondok, tarsadalmi
fesziiltségek kezelése.

https://clovekvohrozeni.sk/

Gyereksegély

Telefonos és online tanacsadas a negativ
tarsas jelenségek kezelésére, pl. gyerekek
elleni és kozotti agresszio, drogok és mas
fliggdségek, szuicid viselkedés, érzelmi és
pszichoszomatikus betegségek.

https://www.linkadeti.sk/domov

Szlovakia

Roma Oktatasi Alap

Osztondijak biztositasa hatranyos helyzetii
roma tanulok szamara, kozépfoku és
fels6fokl oktatasban egyarant.

https: //www.romaeducationfund.org/roms
ky-vzdelavaci-fond/

Online segitség

Folyamatos, ingyenes és anonim pszicho-
logiai tanacsadas chaten és emailen
keresztul.

http://www.ldi.sk/

Vadpipacsok

Tehetséges roma fiatalok tamogatasa
hatranyos helyzet(i csaladokbodl, a tehe-
tséggondozas célja az 6sztondij-
programokba valo bekeriilés segitése.

https://divemaky.sk/

Krizisben lévok
segitése

Anonim, folyamatos és ingyenes pszicho-
logiai tanacsadas a Covid-19 miatt kri-
zishelyzetbe keriiltek és csaladtagjaik

szamara.

https://divemakyhttps://www.krizovalinkap
omoci.sk/ .sk/

Szalézi Ifjusagi
Szovetseg

12-25 éves fiatalokra koncentralva segitik
az egyéni és szakmai fejlédést, csaladias
hangulatot és teret biztosit.

https://www.saleziani.sk/mladi

Nefelejcs segélyvonal

Folyamatos pszicholdgiai tanacsadas

(emailen és telefonon keresztiil) kri-

zishelyzetben vagy nehéz helyzetben
lévok szamara.

https://dusevnezdravie.sk/
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IPcko

Folyamatos, ingyenes és anonim pszicho-

logiai tanacsadas chaten és emailen
keresztiil.

https://ipcko.sk/

Amos Akadémia

Online korrepetalas altalanos és kozépis-
kolai tanulok szamara iskolai eredményeik
javitasa érdekében.

https://amosacademy.sk/

Szlovakia

BUDDY- program

Gyermekotthonokban él6k segitése - biz-
tonsagos kapcsolat kiépitése az onkénte-
sek és gyerekek kozott, akik hosszd tavon
segitik a gyerekek fejlédését, tehetség-
gondozasat.

https://tvojbuddy.sk/

Growni

Mentori tamogatas nyUjtasa az iskolai
elérehaladas segitéséért, illetve egyéb
oktatasi lehetdségek biztositasa.

https://growni.sk/studenti

Olelés - Segitség kri-
zisben lévo gyere-
keknek

Komplex tamogatas nydjtasa
veszélyeztetett gyermekek és csaladok
szamara, akik valamilyen nehéz
élethelyzettel kiizdenek meg.

https://naruc.sk/
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Lathatatlan Iskola

A Lathatatlan Iskola mentoralast nyujt
csaladok atmeneti otthonaban él6 gyere-
keknek és fiataloknak.

lathatatlaniskola.hu

Tanoda program

Iskolan kiviili felzarkoztato program
hatranyos helyzet( didkok szamara. A
programok korrepetalast, interkativ mod-
szereket, csaladi napokat, kirandulasokat,
stb. kinalnak.

http://tanodaplatform.hu/#bevezeto

Magyarorszag

MATEHETSZ
Mentorhalozat

A halozat tehetséges diakok szamara
nyujt mentoralast, illetve osztja meg
modszereit a pedagogusokkal.

https://tehetseg.hu/

PPNP

Modszertanok, eszkozok, szakértok és azok
gylijtéhelye, akik érdeklédnek a pozitiv
pedagogia és pszichologia irant, az oktatasi
rendszer minden szintjén. Konferenciakat is
szervez a rezoiliencia, pozitiv pedagogiai
modszerek osztalytermi hasznalata stb.
témakban.

https://pozitivpedagogia.hu/

Cserkészszovetség

A szOvetség a kreativitas, csapatmunka,
vezetoi készségek, kitartas stb.
erdsitésével és fejlesztésével segiti a
reziliencia fejlesztését.

https://www.cserkesz.hu/

INDAHOUSE
HUNGARY

Az InDaHouse Borsod megyei hatranyos
helyzet( fiatalokkal foglalkozik; onkén-
teseikkel egyéni és csoportos fo-
glakozasokat tartanak, melyek célja a
tarsas és tanulasi készségek fejlesztése,
a felel6s feln6tté valas, célok kiala-
kitasanak segitése, és hogy ezt a tudast a
kovetkez6 generacionak is atadjak.

https://indahousehungary.hu/

Kedveshaz

A Kedveshaz bentlakasos iskola Uj peda-
gogiai modszerrel hozott valtozast a
résztvevé gyerekek iskolai életében.

www.kedveshaz.hu/

Igazgyongy Alapitvany

Az Igazgyongy Alapitvany 1999 dta segiti a
szegénységben élok egyenlo esélyekhez
gyermekszegénység megsziintetése, a mé-
lyszegénység atorokitésének megallitasa a
kortarscsoprt segitségével. Eurdpa egyik
legszegényebb teriiletén, az Eszak-Alfoldon
dolgoznak, a berettyoujfalui kozpont 260
km-re van Budapesttél.

https://igazgyongyalapitvany.hu/en/home/

Milestone Intézet

Hid-program

1 éves Osztondijprogram hatranyos helyzet(

és/vagy roma tanulok szamara, akik

alapvet6 készségeket sajatithatnak el az iras

és kutatas, kritikus gondolkodas, vitazas és
problémamegoldas, az egyedi és reziliens
személyiség fejlesztésének stb. teriiletén.

https://milestone-institute.org/hu/bridge-
program-jelentkezes-es-osztondij/

Motivacié Mihely

A Motivacio Mihely hatranyos helyzetl(
foglalkozik, motivacios, érzékenyité és
készségfejleszt6 tevékenységekkel. Kere-
tében harom civil szervezet mukodik
egylitt, hogy hatranycsokkentd, tehetség-
gondozo oktatasi tevékenységeket
valdsitsanak meg, kutatasokkal és ta-
nacsadassal segitség a tarsadalmi befoga-
dast és oktatasi egyenloséget.

https://motivaciomuhely.hu/en/who-we-
are-2/introduction/
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KRSZH

A halozat tehetséges tanulokat mentoralo
kollégiumi csoportokat szervez. A
kezdeményezés miikodtetésében az allam és
az egyhaz is részt vesz. Az alapelemek a
kovetkezok: halokorlet, kozosségi tér, men-
tori tamogatas, 6sztondij, vallasos nevelés,
onismereti és mentalhigiénés tanacsadas, a
roma identitas erdsitése, tarsadalmi felelds-
ségvallalas, korrepetalas, felzarkoztatas.

https://krszh.hu/a-halozat/

Magyarorszag


https://divemaky.sk/

“Integracio” Alapitvany -
Temesvar, Temes megye

A nemzetiségi fiatalok nyelvének, tor-
ténelmének, foldrajzi értékeinek és
hagyomanyainak megérzése.

https://integratio.ro/

“Mosoly” Egyesiilet,
Nagyvarad, Bihar megye

Iskolan kiviili programok hatranyos
helyzet( gyermekek részére.

http://asociatiasmiles.ro

“Uj Remény” Egyesiilet
Szatmarnémeti,
Szatmar megye

Fliggd sziilék gyermekei részére prevencios fo-
glalkozasok és tanacsadas.

http://9speranta.ro/language/ro/

“Est Europa” Alapitvany
Nagyvarad, Bihar megye

Ovodai szolgaltatas hatranyos helyzetii, roma
gyerekeknek.

http://www.casalumina.com/roemeens/gra
dinita-lumina.html

Romania

“Mané klub” Temesvarjy

Temes megye ]

4

Kisebbséghez tartozo, kisgyermekes csa-
ladok részére kozosségfejlesztés, csala-
dsegités (rendszeres talalkozok, tematikus
el6adasok, csaladi sportnapok, jatszohaz,
kézmlives foglalkozasok).

http://temesvaros.ro

“Alsterdorf” Egyesiilet
Nagyvarad, Bihar megye '

Fogyatékkal él6 fiatalok munkaltatasa és
felzarkoztatasa. Szeminariumok, worksho-
pok és tréningek szervezése a szocialis és
munkavallaloi készségek fejlesztéséért.
Szabadidds és kreativ programok
szervezeése.

https://www.asociatia-alsterdorf.ro

“Ruhama” Alapitvany
Nagyvarad, Bihar
megye

Roma kozosségfejlesztés, integracio.

https://www.ruhama.ro/

“Puls” Egyesiilet
Nagyvarad, Bihar
megye

Serdilék szamara szexualis fel-
vilagositas. Prevencids tanacsadas a

nem kivant terhesség és abortusz me-

gelézéséért

https://www.centrulpuls.ro/

“Diakonia” Keresztényy
Alapitvany, Nagyvarad, ]
Bihar megye 4

Hatranyos helyzet(i és roma tanuldk szamara biz-
tositott iskola utani programok.

https://www.diakonia.ro

“Eletat” Egyesiilet
Nagyvarad, Bihar megye J
Raszorul6 roma gyerekek, fiatalok és csala-

dok segitése. Anyagi, szocialis és lelki
asszisztencia, tanacsadas és mentoralas.

https://www.romaeducationfund.org/roms
ky-vzdelavaci-fond/
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“Arvamisszio”
Nagyvarad, Bihar
megye

Elhagyott gyermekek segitése. Nyari
taborok, csoportbeszélgetések,
orokbefogadd sziil6k felkészitése.

https://integratio.ro/

“Kajantd Maria” Alapitvany
Elesd, Bihar megye
24 hatranyos helyzetd fiatal szamara
nyUjtott bentlakasos szolgaltatas,

amelyet siirgés esetekben lehet
igénybe venni.

http://asociatiasmiles.ro

“Philothea Klub”

Marosvasarhely, Maros
megye

Szabadidds és prevencios tevékenységek, ta-
nacsadas kozépiskolas fiataloknak.

http://9speranta.ro/language/ro/

“Szt. Antal” Gyermekvédelmi

Centrum, Szalonta, Bihar megye

Hatranyos helyzet( fiatalok szamara
nyujtott bentlakasos szolgaltatas, amelyet
siirgds esetekben lehet igénybe venni.
Csaladkozpontu lakhatas a legszegényebb
hattérrel rendelkez6knek, 10 hazban kozel
100 fiatalt szallasolnak.

http://szentferencalapitvany.org/hazaink/n
agyszalonta-szent-antal-gyermekvedelmi-
kozpont/

Roman

“Remény haza” Kollégium
Brass6, Brass6 megye

Kozépiskolas és egyetemi diakok szal-
lashelye és kozosségi tere, lelki ta-
nacsadoi szolgalat.

http://temesvaros.ro

“Kécenlét” Egyesiilet
Kéc, Bihar megye

Nem formalis oktatas és tanacsadas sze-

génységben él6, féként roma gyere-
keknek. Felzarkoztatas, meleg étkez-
tetés, lemorzsolddas megelézése stb.

https://magyarkec.ro/kecenlet/

“Pro Christo et Ecclesia”
Egyesiilet
Nagyvarad, Bihar megye

Marginalizalt csaladok és gyerekek segitése.

Napkozi, tanulasi és anyagi segitségnyljtas az

iskolai lemorzsolodas megelézéséért.

http://ce-union.ro/ce/poor-family-szocialis-
segely-program-hatranyos-helyzetu- csala-
dok-es-diakok-szamara/

“Méhek” Védett miihely
Nagyvarad, Bihar megye

Fogyatékkal él6 fiatalok fo-
glalkoztatasa és integracioja. Védett
munkahely, ahol a dolgozok tar-
sadalmilag hasznosnak érezhetik
magukat.

https://www.diakonia.ro
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