RISE

ERASMUS+ Trainport, "Resilianse, Inclusion, Support
and Empowerment for Youth Workers” (RISE)
2025. szeptember 21-26., Klaipeda, Litvania

Gyakorlati médszerek |épésrol-lépésre
a fiatalok és az ifjusagi munkasok
tamogatasara

Funded by
the European Union

2025




A RISE projekt, azzal a céllal sziletett meg, hogy fejlessze
az ifjusagi munkdasok képességeit az érzelmi és mentdlis
egészségligyi problémakkal kiizd0 fiatalok
tdmogatdsdban, mikézben erOsiti sajat jolétiket és
reziliencidjukat is.

A RISE képzés sordn szdmos tapasztalati, kreativ és bevalt
modszert alkalmaztak a fiatalokkal foglalkozé szakemberek
kompetencidinak fejlesztése érdekében, hogy azok
tdmogatni tudjak a tiatalok mentdlis egészségét és
megOrizhessék sajat jélétuket. A hangsuly az aktiv
részvételen, a retlexidkon és a gyakorlati tanuldson volt,
nem pedig a tisztdn elméleti oktatdson.

A projekt soran 28 résztvevO bett részt, akik ifjusdgi

tertleten dolgozd, projektmenedzserek, dnkéntesek, allami

sztérdban dolgozék, szocidlis munkasok, iskolai segitOk,
iskolapszicholdgus, civil szervezeteknél tevékenykedO

nkéntes.

Funded by
the European Union

ifjusagsegitOk, angoltandarok és mérnslk 6



VezetO partner:

Social Sustainability Academy (Socialinio tvarumo akademija, Lithuania) :

SSA 2017-ben jott |étre, azonban a szervezet 2021-ben kezdte meg aktiv tevékenységét, egybeesve azzal,
hogy Klaipéda elnyerte az Eurdpai Ifjusagi FOvaros cimet. Az SSA szorosan egyuttmUksdik Klaipeéda varos

dsok Tandcsaval, a Klaipeda-i Siket Ifjusagi

6nkormanyzatdval, a Nyilt Ifjusdgi Kozponttal, a Klaipeda-i Isko

Szervezettel és szadmos mds klaipéda-i és litvan szervezettel.

Tevékenység:

Onkéntes kultira létrehozasa Klaipéda varosédban

A tiatalok tarsadalmi, polgadri és politikai szerepvallalasanak néve
A fiatalok készségeinek és kompetencidinak erOsitése.

Nem formalis oktatdsi és onkéntes lehet0ségek teremtése a marginaliza

Az ifjusagi munkasok tamogatasa, kilonésen azoké, akik nemrég valasztottdk az itjusagi teriletet szakmai
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t csoportok szdmara.

palydjuknak.




Partnerek:

Kambuka Kids MTU (Estonia): non-profit szervezet, amely elsGsorban gyermekek és fiatalok élmény alapu oktatasaval, valamint

kdzosségtejlesztéssel foglalkozik, iskoldkkal, kulturdlis intzéményekkel mlksdnek egyutt

Civic Organization "We are the Future" (Ukraine): ifjusagi és kézdsségfejlesztO szervezet, amely a fiatal generdcidt tadmogatja
abban, hogy aktiv szereplOi legyenek a tarsadalmi valtozdsoknak. FO céljuk a béke, az egyuttmUksdés és a remény kultirdjanak

erOsitése a hdboru sujtotta régidkban.

Exploring Cultural Campfire Opportunities (Norway): a kulturdk kozotti parbeszédet és a kézssségi élményalapud tanuldst
népszerUsiti.

(ElsOsorban 18-26 éves korosztdly)
VESZPREM MEGYEI JOGU VAROS ONKORMANYZATA (Hungary): kapcsolat a NextGen Youth (URBACT)

GMINA LUBLIN (Poland): Onkormdnyzat, kiemelked6 hansulyt a fenntarthaté fejlédésre és az okosvaros-megolddsokra forditanak
, intekulturdlis kapcsolatok

A ,Youth Spaces” halézatuk 10-30 éves fiataloknak szél (URBACT), az itjusdgi tereik, havi t6bb szdz fiatalt vonzanak
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https://www.youtube.com/watch?v=DbOdpT9fFa4

1. Onreflexié

“Nem elég csak csinalni, és nem elég csak
gondolkodni. A tapasztalatokbdl valo tanulas
magaban foglalja a csinalni és gondolkodni
rész egymashoz kapcsolasat.”

(Graham Gibbs, 1988)
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Bio-pszicho-szocidalis modell, agy, hormonok

Biolégiai
Virusok
Baktériumok
Elvaltozasok

Hormonok

Tesztoszteron Oszirogen +& O)k(:o:iglo tok Kortizol
Pszicholégiai Fizikai aktivitds Erzékenység Grsi?qlclffféslso Stresszhormon Melatonin
Szocidlis Viselkedés versengés Hangulatingadozds Parvalasztds Szorongas
Osztdly Hiedelmek 9 Boldogség érzet P
Foglalkoztatas Megkiizdés
Kisebbség Fezsultség
Fajdalom

Az egészség és betegség bio-pszicho-szocidlis
modellje (George L. Engel, 1977., 1980.)

e 14-18 évesek: az agy kilonsdsen érzékeny az Teen  20yearold
érzelmekre, kortarsakra, kockazatokra

e 19-24 évesek: az agyrendszerek még
fejlédésben vannak, kihivasoka mentdalis
egészség, rugalmassag terén

o 25-29 évesek: az agy érettebb, de az egész
életen at tartd szokdasok, rugalmassdg, az Red/yellow: wu sy Blue/purple:
identitas alapjai még mindig formalédnak CORSTICH I W ore mature
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Identitasfejlodés (Erickson), viselkedés (Bandura),
kotodés (J. Bowlby)

Szakasz Alapvet6 konfliktus Fontos események Kimenetel

Serdil6kor (12-18) - e Tarsas kapcsolatok |, 0. STTUTISURAT. STKET REPESSER 2
FIaTaT TEMOTIROT (I9- O mitas Komra hoev hiiek maradianak 6nmagukhoz. Kudarc:

‘ i 4 kapcsolatok kapcsolatokat kell kialakitaniuk masokkal. Siker:
40) elszigeteltség

Kérnyezeti tényez6k

Tamogaté mentor,
osztalykozosség,

kortarsak
Az emberi vsekeA
ezek a tényezOk

1.Biztonsagos kot6dés - a gondozd kdvetkezetesen reagdl, tdmogatd. A hatdrozzék meg

gyerek megtanul bizni masokban. . - ) Személyes tényezék
2.Szorongé (bizonytalan-aggddd) - a gondozé kdvetkezetlen. A gyermek Viselkedési tenyezok Ismeretek,

, Megkuzdési készségek _ . . .

bizonytalan lesz. [ erzelemszabalyozas,
3.Elkeriil6 (bizonytalan-elutasité) - a gondozé elérhetetlen v. elutasitd. A attitlidok

gyermek megtanulja megnyugtatni magdt, és elnyomni az igényeit.
4.Dezorganizalt (félelem-elkerild) - a gondozé ijesztO, bantalmazé. A gyermek

fél és vagyik a kézelségre.
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Stressz

A test és az elme reakcidja egy stresszorra.
Semleges jelenség

A stressznek lehet pozitiv funkcidja is.
Eustressz

Faradtsdg, mellkasi  szorité  tdjdalom,
szajszarassag, izomgyengeseg,
gyomortdjds, szédilés, fejtdjas, razkodas
(rdzza a labat kezét stb.),
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Szorongas

e BelsO mentdlis dllapot.

e Amikor a stressz elviselhetetlen Nem tud ol
megbirkdzni a stresszel.

o Elhuzédod télelem/aggodalom érzése a
lehetséges jovObeli eseményekkel
kapcsolatban.

e Félelem: Azonnali érzelmi reakcid egy valds
vélt kdzvetlen fenyegetésre.




Szorongas jelei fiataloknal/ tiniknél
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o Tizenévesek: trendektO
visszahuzddds
¢ Intenziv hangu

, csalddtél vagy a szokdsos tevékenységektOl vo

atingadozdsok és érzelmi valtozdsok
lalds  és  szabdlyszegO viselkedés, agresszid, provokdcid,

e Tulzott kockdazatvd
szerhaszndlat.
e Szégyen és bUntudat, mdsok irdnti tilzott aggodalom

e Reménytelenség impulziv kitejezése vagy az élni nemakards gondolatai
e Onkdrosité viselkedés




Fiatal felnotteknél

FelelOsség elhanyagoldsa

Tarsaskapcsolatok leépitése, visszahuzddas,

Hangulatingadozdasok

Kontrollvesztett drog alkohol hasznalat

Ongyilkossagi gondolatok
Mindennapi  helyzeteket
megoldani vagy kezelni

nem  képes

Funded by
the European Union



Trauma

A trauma egy a multban megélt, megrdzé esemény, mely tdlmutat a mindennapok
tapasztalatain, s tenyegeti az egyén testi-lelki egyensulyat, integritdsat.
Maga a trauma nem mentdlis betegség. A traumdra adott reakcié az amit0
beteggé lehet valni.

A megtortént esemény rémiletet és tehetetlenséget okoz. Barmilyen cselekvés vagy
tullépési képtelenséget okozhat.

mentdlis

A trauma hatdsdnak mértéke és kdvetkezményei a személyiségtoOl, a személy
megkiizdési erOforrasaitdl figgenek.




Trauma

e Ha a trauma hosszu ideig tenndll vagy gyakran
ismétl0dik, nagyobb valdszinlséggel okoz
patoldgids mentdlis betegséget.

e PTSD: A problémdat kivalthatja kozvetlendl
személyesen atélt testi és lelki szenvedés,
baleset, erOszak, agresszid, terrorcselekmény,
valamilyen tragédia latvanya, egy hozzdtartozd
haldla vagy olyan rossz hir, mint példdaul egy
sulyos betegség diagndzisdnak kszlése.
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Ongyilkosséag

e A kamaszok és fiatal felnOttek kérében a balesetek utdn az
6ngyilkossag a leggyakoribb haladlok Eurépdaban.

e A végzetes |épéshez vezetO utnak azonban tdbbnyire vannak
jelei.

o Gyermekkorban a szuicidium nagyon ritka, az &éngyilkossagi
kisérlet mégott azonosithatd haldlvagy csak 13 éves kor (amikorra
kialakul az élet tényleges végének érett elképzelése) utdn
talalhatd.

e SerdulOkorban hirtelen megndvekszik az dngyilkossagi kisérletek
szama (és a haldlokok kézt a 2-3. helyre kerul!):

- a 14-18 évesek kézt 40-szer gyakoribb az ilyen viselkedés,
mint a 10-14  évesek kozott.

-A lanyok kétszer annyian prébdljdk meg (vélhetOen azért is,
mert kevesebb eszkéz all rendelkezésiikre az agressziv
fesziltségeik levezetésére), de a haldlozds a tidkndal gyakoribb.
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Human Barometer

Millimere®
MiNlikar




Funded by
LRI the European Union



Segit0 Kozpont f &
https://www.vedavidus.It/ Veda
L%l Vidus

Milyen segitséget nyujtanak ?

A Klaipéda Szocidlis és Pszicholdgiai Tdmogatd Kézpont olyan
programokat hajt végre, amelyek célja, hogy hozzatérhetd és idOben
tortén0 segitséget biztositsanak Klaipéda, Palanga és Neringa lakosai
szamdra, megoldva az olyan érzékeny tarsadalmi problémdkat, mint a
csaladon beliili er6szak, az emberkereskedelem és a prostiticid,
valamint tdmogatast nyujiva a blincselekmények aldozatainakés

az érzelmi nehézségekkel kizdOknek.

Négy programuk keretében tudunk tadmogatdst nydjtani tigyteleiknek:
-Atfog6 Szaksegit0 Kézpont
-Emberkereskedelem Elleni Segélyvonal
-NOk Segélyvonala
-Blincselekmények Aldozatainak Segitsége

Dr Dalia Puidokiené
Veda Vidus - a Klaipéda Szocidlis és Pszicholdgiai Segitd Kézpont alapitdja és igazgatdja
és pszichoterapeuta


https://www.moteriai.lt/specializuota-kompleksine-pagalba
https://www.moteriai.lt/pries-prekyba-zmonemis
https://www.moteriai.lt/pries-prekyba-zmonemis

Ifjusagi kozpont

https://www.instagram.com/auk centras Dai

https://www.facebook.com/aukcentras GENTRAS nius Silingds

https://www.aukcentras. |t ,
lgazgato

Egy alternativ és ambiciézus nem formalis oktatasi platform, amely lehet6ségeket teremt a személyes 6nkifejezésre és
onfelfedezésre.

Vizidjuk
Egy fenntarthaté kézosség, ahol mindenki felfedezheti 6nmagat, alkothat, hibdzhat, és szabadon, korldtozdsok nélkdl
fejl6dhet.

Kiildetésiik A tudatos személyiség fejlesztéséhez.

A Nyilt Ifjusagi Személyiségfejlesztd Kézpont a 14-29 éves fiatalok szdmdara kindl helyet,

akik egyutt szeretnék télteni szabadidejuket, megosztani felfedezéseiket, vagy Uj dolgokat tanulni és felfedezni.

Fontos megemliteni, hogy szdmos ingyenes tevékenység varja a ldtogatdkat,

amelyeket fiatalok készitenek el§ és szerveznek

- ezek: tematikus események, tarsasjatékok, beszélgetések, filmvetitések, bemutatdk, el0addsok, tdjékoztatdk és sok mas tevékenység.
-Ifjuségi 6nkéntes szolgdlat

-Nyilt munka a fiatalokkal

-Gyakorlati készségek fejlesztése RPN nded by

the European Union



https://www.instagram.com/auk_centras
https://www.facebook.com/aukcentras
https://www.aukcentras.lt/

Ifjusagi kozpont

Terek:

Auk Kézpont

-Aikido képzés és szeminariumok
~Multifunkciondlis terem és felszerelés
~-EdzOterem:;

~-Egyéni konzultaciok ifjusdgsegitOvel
-Szabadidb bardatokkal.

Aje+Gordeszkapark

-Extrém sportoktatds és versenyek
-Tematikus rendezvények

~-Egyéni konzultdcidk ifjusdgsegitOvel
-SzabadidO baratokkal.

CENTRAS
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https://www.facebook.com/aukcentras/
https://www.facebook.com/ajeskatepark/
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Kiegés, ongondoskodas

Hogyan zajlik a kiégés?
A burnout szindroma 5 szakasza

Lelkesedés szakasz

A kronikus faradtsag szakasz- a stressz
kezdete

A cinizmus és negativ attitidok szakasz-
kronikus stressz

A kiabrandulas szakasz-kiégés

Az 6sszeomlas, vagyis az érzelmi és mentalis
kimeriiltség szakasz

Lelkesedés, elkotelezettség, bizonyitdsi vagy

Stagnalds , csokkent teljesitméyn , kritikus helyzet,

tulhajszoltsag

Frusztrdcid, személyes értékek elhanyagoldasa,
neheztelés

Apdtia, kimeriltség, kétségbeesés, fizikai tinetek

A kiégés legintenzivebb szakasza, amelyben a
fizikai és mentdlis egészség is sulyosan karosodik,

az egyén tdmogatdsra szorul, kiizd a mlksédéssel.
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Kiegés, ongondoskodas
A kiégés kezelése és megel6zése

1. Erzelmi kimeriltség kezelése: szakterapeuta vagy pszichiater igénybevétele
2. Szikség esetén betegszabadsag kivétele
3. Elegend® alvas és kiegynsulyozott étrend

Néhany otlet a kiégés megel0zésére

-érzelmek és érzések napldjo

~vizualizdcié a munkanap végén

-joéga

-viz: hideg, meleg furd06, zuhany, viz hangja, SPA
-mozgds barmely tudatos formdja: séta, futds ...
-szabad rajzolds, -mandala

-az érzelmek valddi vagy ,képzelt edénybe” helyezése , hogy késObb visszatudj térni hozzd és dtgondold a
szikségleteidet
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Workshop

Bevdlt gyakorlatok, tapasztalatesere
a mentdlis egészség tdmogatdsardl

-joga

-szauna
-mUvészetterdpia
-természetjards
~10zés, siités
-sport

~klub, k6z&sség
-tdnc
-ontfejlesztés, nismeret
-kdnyv, tilm, zene
-"tishing”
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ZOOM JATEK
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T SUMMARY

A bemutatott mdédszerek praktikus és alkalmazkodd eszkszoket nydjtanak a fiatalok
jolétének, betogaddasdnak és reziliencidjanak tdmogatdsdhoz. Minden megkézelités 6sztonzi
az aktiv részvételt, a reflexiét és az érzelmi biztonsdgot.

'A kézs egylttmlkédéssel reziliens, befogadd és tdmogatd
k6zbsségeket eépithetiink.
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