»RISE” Erasmus+ KA153-YOU ifjusagsegitok mobilitasa projekt

Ajanlasok a fiatalok és az ifjusagi munkasok tamogatasara

Az alabbi ajanlasok Az "Ifjusagsegitok rugalmas ellenallo képessége, befogadasa,
tamogatasa ¢€s megerdsitése" (RISE) cimli Erasmus+ ifjusdgi mobilitdsi projekt
keretében keriiltek kidolgozasra, és a projektben részt vett 6t partnerszervezet 28
ifjusagi munkdsanak ¢€s civil szervezet képviseldjének kozos véleményét tiikkrozik. A
RISE képzésre 2025. szeptember 21. és 26. kozott keriilt sor Klaipédaban, Litvaniaban,
a Socialinio tvarumo akademija €s partnerei szervezés€ben, amelyen részt vettek
Esztorszagbol, Lengyelorszagbol, Litvaniabol, Magyarorszagrél, Ukrajnabol és
Norvégiabol érkezo résztvevok.

A projekt kiilonboz6 kulturdlis és szakmai hattérrel rendelkezd ifjasagi munkésokat
hozott 0ssze, eldsegitve ezzel az interkulturdlis parbeszédet és a mentalis egészségre
vonatkozd nézOpontok cseréjét, kiilonos tekintettel a kiszolgaltatott csoportokra, mint
a menekiiltek és a konfliktusok altal érintett fiatalok. Felismerve az ifjisagi munka
megterheld jellegét, a projekt kiemelten kezelte az ifjusagi munkasok mentélis
egeszsegenek és reziliencidjanak kérdeskoreét.

A RISE projekt képzése soran a résztvevOk bizonyitékokon alapuld kapcsolatteremtd
technikak segitségével elsajatitottak a fiatalok bevonasanak fejlett modszereit, kiilonos
hangsulyt fektetve a nehéz ¢és/vagy valsagos helyzetekben torténd idOszerti €s
megfeleld tamogatas nyUjtasara. Ide tartoznak az akut stressz, szorongas, depresszio,
ongyilkossagi szandék, onkdarositas és pszicholdgiai trauma esetei. A képzés sordn a
résztvevok megismerkedtek a miivészetterapia és a mindfulness gyakorlatok
strukturalt alkalmazaséaval is, és olyan gyakorlati eszk6zoket sajatitottak el, amelyekkel
eldsegithetik a fiatalok rezilienciajat, érzelmi szabalyozasat és biztonsadgos onkifejezési
csatornainak kialakitasat.

A projekt résztvevOi stresszkezelési stratégidkat, valamint a sajat magukkal valo
torédéshez ¢és a kiégés megeldzéséhez kapcsolodd moddszereket is elsajatitottak,
amelyek segitségével megOrizhetik magas szintli elkotelezettségiiket és érzelmi
alloképességiiket. E gyakorlatok beépitésével a szervezetek egészségesebb
munkakornyezetet teremtenek, biztositjdk az ifjisagi munka hosszl tavu
fenntarthatosagat, és végsd soron hozzajarulnak a fiataloknak nytjtott eredmények
javitasahoz. A projekt soran kialakitott partnerségek hosszu tavi, nemzetkozi halozatot
hoznak létre a tudasmegosztds, az egyiittmiikddésen alapuld beavatkozasok ¢€s a
szervezetek kozotti kolcsonos tdmogatas érdekében Eurdpa-szerte.

Az ajanlasok célja, hogy Gtmutatast nytjtsanak Klaipéda varos Ifjusadgi Tandcsanak, a
helyi hatosdgoknak, az oktatasi intézményeknek ¢€s a civil tarsadalom szerepldinek a
fiatalok ¢és az ifjusdgi munkédsok szdmara nyujtott tdmogatds megerdsitésében.
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Hangsulyozzék a megeldzés, a korai beavatkozas, a kapacitasépités és a hosszu tava
fenntarthat6sag integralasat célzo holisztikus megkdozelitések fontossagat.

Az ajanlast két nagy részben mutatjuk be: (1) a fiatalok mentélis és érzelmi
egészségének tdmogatasa, valamint (2) az ifjisdgi munkasok sajat jolétének védelme
¢s erdsitése. Az indoklas egyértelmii: az ifjusagi tdmogatasi rendszerek hatékonysaga
elvalaszthatatlanul Osszefligg a szolgaltatasokat ny0jtdo szakemberek €s onkéntesek
rugalmas ellenalloképességével és egészségével.

1. Fiatalok tamogatasa

Ifjusagbarat terek. Az onkormanyzatoknak €s a partner szervezeteknek prioritasként
kell kezelniiik a fiataloknak szant biztonsagos, bardtsagos ¢s nem formalis terek
lIétrehozéasat. Az ilyen terek védelmet nyUjtdé kornyezetet biztositanak, ahol a
szocializacio, a kortars kapcsolatok €s az informalis tanulas viragozhat. A nem formalis
kornyezet eldsegiti a kozosséghez tartozas €rzését €s a pszichologiai biztonsagot, ami
az erésen intézmeényesitett kornyezetekben gyakran hidnyzik. Az inkluzivitas fokozéasa
¢rdekeben a fiatalokat 6sztonozni kell arra, hogy hozzak magukkal kortarsaikat, ezaltal
erositve a bizalmat és fokozatosan bovitve a részvételt.

Integralt tamogatasi rendszerek. A fiatalok komplex kihivasainak kezelése integralt,
multidiszciplinaris valaszlépéseket igényel. Az iskolaknak, a szocialis szolgalatoknak,
az egészségligyl szakembereknek, a nem kormanyzati szervezeteknek, a
pszicholdégusoknak ¢és a helyi hatosdgoknak szisztematikus egyiittmiikodest kell
kialakitaniuk, biztositva, hogy egyetlen intézmény sem legyen tulterhelve. A kozos
felelosséget egyértelmii feladatmeghatarozast szabalyzo protokollok révén kell
miikodéképessé tenni — példaul a mentalis egészség eldémozditasanak beépitésével az
iskolai tantervekbe, valamint olyan tanéran kiviili programok kindlataval, amelyek a
stresszkezelésre, a rezilienciara €s a tudatossagra 0sszpontositanak. Az ilyen tobbszintii
egylittmiikodés maximalizélja a beavatkozasok hatokorét és hatékonysagat.

Kiegyenstlyozott hozzaallas a technologiahoz. Mivel a digitalis technologia egyre
nagyobb hatassal van a fiatalok tarsadalmi és tanulmanyi életére, a hangsulyt nem a
tiltasra, hanem a digitalis egyensuly megtanitdsara kell helyezni. A fiataloknak
strukturalt lehetdségekre van sziikségiik a digitalis irastudas fejlesztéséhez, az online
tartalmak kritikus értékeléséhez és az egészséges technologiahasznélat szokdsainak
kialakitasahoz. Ez a kiegyensulyozott megkdzelités elkeriili a tilzott hasznalat és a
teljes absztinencia sze€lsOséges formait, és a fiatalokat felelds digitalis polgari
magatartashoz sziikséges, egész ¢leten at tartd6 kompetencidkkal ruhdzza fel.
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Az érzelmi intelligencia korai fejlesztése. Az Onkormanyzati és kormanyzati
programoknak mar az 6vodai nevelésbe be kell épiteniiik az érzelmi intelligencia
témakorét. Az Onszabalyozéas, az empatia €s az érzelmek kifejezése iranti korai
tapasztalatok megalapozzak a gyermekek egészségesebb serdiillokori fejlodését. Az
érzelmi intelligencia proaktiv fejlesztésével az Onkormdnyzatok csokkentik a
serdiil6korban bekodvetkezd krizisek valoszinliségét, és kialakitjak a mentalis egészség
elismerésének kulturalis normajat.

Kortarsaktol kapott tamogatas. A kortarsaktol kapott tamogatds mechanizmusait
intézményesiteni kell, hogy kiegészitsék a szakmai szolgaltatasokat. A fiatalok
gyakran ugy érzik, hogy a legkényelmesebb szamukra, ha hasonl6 kihivasokkal kiizd
kortarsaikkal osztjdk meg problémaikat. A strukturalt, kortarsaktol kapott timogatasi
programok csokkentik a megbélyegzést, normalizaljak a mentélis egészségrol sz616
beszélgetéseket, ¢s fenntarthato, alacsony kiiszobli belépési pontokat hoznak 1étre a
sz¢lesebb tamogatasi halozatokba.

Csaladi nevelés és tudatossag. A csaladok kozponti szerepet jatszanak a fiatalok
érzelmi fejlddésében, azonban a sziilok mentalis egészségre vonatkozd tudatossaga
tovabbra is egyenetlen. Az Onkormanyzatoknak nagyszabasu tudatossagnoveld
kampanyokba, nyilvanos el6adasokba €s hozzaférhetd informacios platformokba kell
stresszér0l. Ha a csaladok tajekozottak, jobban fel vannak késziilve a korai
figyelmezteto jelek felismerésére és tamogatod kornyezet biztositasara otthon.

Kreativ és rugalmas bevonasi modszerek. A fiatalok igényeinek sokfélesége
rugalmassagot igényel a bevonds terén. Az ifjisagi munkdasokat szisztematikusan
képezni kell arra, hogy a fiatalok bevonasat, bizalmat és személyes fejlédését eldsegitd,
sz¢éles korli innovativ és nem formalis eszkozoket alkalmazzanak. Ilyen eszkozok
lehetnek peldaul a strukturalt csapatépitd tevékenységek, amelyek javitjdk az
egyuttmikodest és a kommunikacidt, valamint a vided- és tarsasjatékok, amelyek
nyugodt, nem fenyegetd kornyezetet teremtenek a parbeszédhez. A podcastok, kvizek
¢s zene interaktiv €s kreativ modszerként integralhatok a reflexid és az onkifejezés
Osztonzésebe, mig a miivészeti mithelyek és a metaforikus vagy miivészetterapids
kartyéak alternativ csatornakat kinalnak a fiataloknak az érzelmek feldolgozéasahoz és a
személyes ¢élmények megosztasahoz. Hasonloképpen, a sporttevékenységek
lehetdséget nyujtanak a reziliencia erdsitésére, az egészséges ¢letmod népszeriisitésére
¢s a kollektiv eredmények révén a magabiztossag ¢Epitésére. Ezen sokszinii
eszkozkészlet elsajatitasaval az ifjasagi munkasok jobban fel vannak keésziilve arra,
hogy rugalmasan reagaljanak a fiatalok valtozatos igényeire, biztositva, hogy a
tamogatas hozzaférhetd, inkluziv és reagal a kiilonb6z6 személyiségekre, érdeklddeési
korokre és kulturalis koriilményekre. A reziliencia eldsegitése érdekében kiegészitd
gyakorlatokat, mint a joga, a mindfulness €s a pozitiv pszicholdgia — beleértve a hala-
naplokat — is be kell épiteni az 1fjisagi programokba.
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Megbizhaté felndttek. Minden fiatalnak legalabb egy olyan felnéttnek kell lennie az
¢letében, akiben megbizik €s aki kovetkezetes tamogatést és utmutatast tud nytjtani
neki. Fontos, hogy ez a személy nem feltétleniil kell, hogy hivatasos pszichologus vagy
ifjusagi munkas legyen; a megbizhat6 felnéttek kozé tartozhatnak tanarok, mentorok,
tavoli rokonok vagy kozosségi vezetdk is. Az intézményi eréfeszitéseknek arra kell
osszpontositaniuk, hogy biztonsagos, timogatd kapcsolatok kialakitasaval erdsitsék ezt
a védo tényezot.

2. Az ifjasagi munkasok j6létének tamogatasa

Ongondoskodas (self-care) és reziliencia. Az ifjusagi munka fenntarthatdsaga attol
fugg, hogy a szakemberek képesek-e gondoskodni magukrol, mikozben masokrol is
gondoskodnak. Az onkormanyzatoknak €s szervezeteknek olyan fenntarthato kereteket
kell biztositaniuk, amelyek tamogatjdk az ifjisdgi munkasok ilyen iranyu
tevékenységét, ideértve a wellness-1étesitményekhez vald hozzaférést, a kreativ
tevékenységeket, a tudatossagot ¢és a meditacids gyakorlatokat, valamint a stresszoldas
lehetOsegeit. Az ilyen intézkedések erdsitik a rugalmas ellenalloképességet ¢€s
biztositjak az ifjusagi szolgaltatdsok hosszl tavii mindségét. A pihenés, az egyediillét,
valamint a rendszeres szabadsdgolds jogként, nem pedig kivaltsagként kell, hogy
elismerésre keriiljon a hossza tdvl szakmai elkotelezettség biztositasa érdekében.

A tarsadalmi kapcsolatok fenntartasa. A tarsadalmi halozatok kritikus védelmi
tényezok a kiéges ellen. Az ifjusagi munkasokat 0sztonozni kell arra, hogy apoljak
baratsagaikat, vegyenek részt kozosségi eseményeken és fenntartsdk a szakmai
szerepikon tulmutatd értelmes kapcsolatokat. A tdrsadalmi kapcsolatok nemcsak
érzelmi tamaszt nyujtanak, hanem emlékeztetik ket a munkahelyi feleldsségen kiviili
identitasukra is.

Egészséges életmod. A kiegyensulyozott életmdd fenntartasa a fiatalokkal foglalkozé
szakemberek reziliencidjanak kritikus eleme, amely magdban foglalja a megfeleld
taplalkozast, a rendszeres fizikai aktivitdst és a bizonyitékokon alapuld terapiés
gyakorlatokhoz vald hozzaférést, mint példaul a gyogyfiirdokezelések, a masszazs és
a hidroterdpia. A kutatasok azt mutatjdk, hogy az ilyen holisztikus megkozelitések
csokkentik a stresszt, megeldzik a kiégést és javitjak az altalanos kognitiv €s €érzelmi
mikodést. Azaltal, hogy 6sztonzik az ifjusagi munkasokat arra, hogy ezeket a rutinokat
integraljdk mindennapi ¢életiikbe, az Onkormanyzatok ¢&s szervezetek kifejezik
intézményi elkotelezettségiiket a holisztikus egészség irant, elismerve, hogy az ifjlisagi
szolgaltatdsok hosszu tavi hatékonysaga azok fizikai €és mentalis jolététdl figg, akik
ezeket a szolgaltatdsokat nytjtjak.
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Munkahatarok és jogok. A szakmai €s a maganélet kozotti egyértelmi hatarok
elengedhetetlenek a kronikus stressz megel6zéséhez. A digitalis eszkdzoket
atgondoltan kell kezelni, a munkaidén kiviili értesitéseket pedig korlatozni kell. Az
onkormanyzatoknak ¢&s szervezeteknek tisztességes munkakoriilményeket kell
biztositaniuk, megfeleld fizetéseket, a munkaterhelés kezelését ¢és a
szabadsagjogosultsagok betartasat. Az intézményeket a fiatal munkavallalok
méltanyos elismerésével motivalhatjak és hosszu tavon megtarthatjak oket.

Szakmai fejlodés és tamogatas. A faradtsag, a kiégés ¢s az érzelmi stressz
felismeréséhez elengedhetetlen a folyamatos szakmai képzés. A coaching, a
mentoralds €és a szupervizio strukturalt hozzaférése biztonsdgos kérnyezetet biztosit a
reflexiohoz, a tanulashoz ¢és a kolcsonds tdmogatashoz. A segitségkérésnek
normalizalodnia kell a szakmai kultarédban, ellenstilyozva a tlzott reziliencia vagy
ongondoskodas karos normait.

Inspiracio és esztétikai élmények. A motivacio, a szakmai elkotelezettség és az
érzelmi rugalmassag fenntartdsa érdekében az ifjisadgi munkdsoknak aktivan kell
apolniuk azokat a gyakorlatokat, amelyek eldsegitik, hogy atérezzEk az €letiik értelmét,
c¢ljait €s az esztétikai ertekeket. Az onkéntes vagy polgari tevekenységekben valo
részveétel lehetove teszi az egyének szamara, hogy kapcsolatba keriiljenek a tagabb
tarsadalmi célokkal, és megerdsiti szakmai hozzajarulasuk jelentOségét. Kimutattak,
hogy a miivészet, a kultira és a természeti kornyezet hatdasa tdmogatja a mentalis
egeszséget azaltal, hogy csokkenti a stresszt, el0segiti a reflexiot és fokozza a
kreativitast. Ezenkiviil a személyes esztétikara vald odafigyelés — beleértve a
testapolast, a ruhazkodést és a vizudlisan kellemes kornyezet kialakitdsat — napi
megerdsitésként szolgalhat, erdsitve az onképet, a szakmai identitast és az altalanos
motivacidt. Az inspiracio ¢és az esztétikai élmények lehetdségeinek beépitésével mind
a szakmai rutinba, mind a személyes életbe, az intézmények hozzajarulhatnak az
ifjisdgi munkdsok holisztikus jolétéhez, tamogatva a tartds elkotelezettséget és a
hatékony ifjusagi tdimogatast.

Egyéni stresszkezelési stratégiak. Tekintettel a fiatalokkal valé6 munka megterheld és
gyakran ¢érzelmileg kihivasokkal teli jellegére, minden szakembernek tamogatast kell
kapnia a stresszkezelés, az érzelmek szabalyozdsa és a regeneralddds személyes
stratégidinak meghatarozasaban €és megvalositdsaban. A stresszkezelési stratégiak
személyenként nagyon eltérdek lehetnek, ¢s magukban foglalhatjak a fizikai aktivitast,
a tudatossag gyakorlatat, a kreativ Onkifejezést, a naploirast, a tarsas kapcsolatokat
vagy mas formdju relaxaciot és onreflexiot. Ezt a sokféleséget figyelembe véve az
onkormanyzatoknak ¢€s szervezeteknek rugalmas €s személyre szabott lehetdségeket
kell biztositaniuk, amelyek lehetdvé teszik a fiatalokkal foglalkozo szakemberek
szdmadra, hogy a szamukra leghatékonyabb megkozelitéseket valasszak. Az onreflexio,
a kisérletezés €s a stresszkezelési mddszerek folyamatos értékelésének Osztonzése
biztositja, hogy a szakemberek hossza tdvon fenntartsak reziliencidjukat, megel6zzek
a kiégést, és tovabbra is képesek legyenek magas szinvonalil tamogatast nyUjtani a
fiataloknak.
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Kovetkeztetések

A RISE projekt képzési kurzusanak soran a résztvevok aktivan részt vettek szdmos
tanuldsi élményben, tobbek kozott eldaddsokon, esettanulmanyok elemzésén,
mihelymunkakon, csapatépité jatékokon, mivészetterapids gyakorlatokon,
szerepjatékokon,  gyakorlati  tevékenységeken, beszélgetéseken, szervezeti
latogatasokon és valods életbeli kihivasokon. Ezek az ¢lmények lehetévé tették a
fiatalokkal foglalkoz6 szakemberek szdmara, hogy konkrét készségeket fejlesszenek ki
a mentalis egészségiigyi problémdk felismerésében és kezelésében, kreativ nem
formalis mddszerek alkalmazasaban, valamint a valsagban 1évd fiatalokkal vald érdemi
kapcsolatok kialakitasdban.

Ezeknek a tevékenységeknek a csucspontjaként a résztvevok kozosen kidolgoztak egy
sor gyakorlati ajanlast, amely tiikr6zi mind a megszerzett ismereteket, mind a
kiilonb6zd kulturdlis €s szakmai kontextusokbol szarmazd betekintést. Ezek az
ajanldsok megvaldsithaté Utmutatdst nyudjtanak Klaipéda oOnkormdnyzat Ifjusagi
Tanacsanak, civil szervezeteknek €s oktatasi intézményeknek az ifjlisdgi tamogatasi
rendszerek fejlesztése, a mentalis egészség tudatossaganak elémozditasa, valamint a
fiatalok szamara biztonsagos €s vonzo, befogadd kornyezet megteremtése érdekében.

A gyakorlati tanulas strukturalt és gyakorlatorientalt itmutatdssa alakitasaval a projekt
nemcsak az egyes ifjusagi munkéasok kompetencidit erdsitette, hanem eldsegitette a
fenntarthato egyiittmiikodést, az interkulturdlis cserét és a rezilienciat az ifjisagi
munkasok kozosségén beliil. Az eredmények azt mutatjak, hogy a valos kihivasokon
alapulo, magaval ragado, tapasztalati képzeés azonnali €s tartds hatassal lehet mind a
szakemberekre, mind az altaluk tamogatott fiatalokra.

A szoveg gépi forditassal késziilt, €s emberi ellendrzésen esett at.
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