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Udvozliink!

Hallottal mar az "életmin6ségrol™?
Tudod, hogyan javithatja a szamodra megfelelé tamogatas az életedet?
Ne aggodj, ha ezek a kérdések ujak a szamodra.

Ez az eszkoztar segit neked!
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Ez az eszkoztar elmagyarazz egy modellt.

A modell segit megeérteni, hogy mit jelent az életmindseg,

es mi teszi jova az életet.

Ez az eszkoztar segit, hogy hogyan élj és érezd magad jobban.

Azt is megtanulod belble, hogy hogyan kérhetsz segitséget az életed
javitasahoz.

Segit beszélni azokrdl a dolgokrdél, amiket szeretsz,

és azokrdl is, amiket nem szeretsz az életedben.
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Ezeket segit megtanulni:

e Hogyan vegyél részt olyan dolgokban, amik fontosak szamodra.
e Hogyan allj ki a jogaidert.

e Hogyan épits jobb kapcsolatot a csaladoddal és a kozosségeddel.



QoLAB

Ez az eszkoztar ugy készult, hogy egyedul hasznalhasd.

A

Segitségre van szukséged?
Kérj segitseget egy csaladtagodtol, baratodtal,
vagy egy szakembertol.

Az 6 tamogatasukkal is hasznalhatod a kézikonyvet.

N
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A kézikonyv két részbdl all:
1 rész. Az életmindséget tamogaté modell (angolul: QoLSM):

Megtanitjuk, hogy mi ez a modell és hogyan segithet neked.

2 rész. Gyakorlatok és feladatok:

A feladatok kozben gondolkodhatsz a sajat életeden,
és, hogy hogyan lehetne jobba tenni.

Lesznek olyan feladatok, amiket egyedul végezhetsz.

Olyan is, amit a csaladoddal, vagy a tamogatoval.
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1 rész. Az életminoséget tamogaté modell
Roviditése angolul: QOLSM
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Mi az életminoséget tamogaté modell?

Az életmindséget tamogaté modell
segit az embereknek boldog es tartalmas életet &lni.

A QOLSM segqit a fogyatékossaggal eldé embereknek.

Két gondolatot kot 0ssze:

Az egyik az Eletminéség (angolul: Quality of Life, roviden: QolL)
es

a Tamogatoé rendszerek
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Eletmindség (angolul: Quality of Life, réviden: QOL)
Az eletminbseég azt jelenti,

hogy boldogan, egészseégesen és biztonsagban érzem magam

az eletemben.
Ezek tartoznak példaul a j6 életmindséghez:

e Azt csinalod, amit élvezel: tevékenységek, hobbik,
vagy azokkal toltod az idédet, akiket szeretsz.
e Olyan emberekkel vagy, akik fontosak neked: csalad, baratok vagy segitok, akik

tamogatnak.
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e Befogadva érzed magad: Része vagy a kozosségednek, az iskoladnak
vagy a munkahelyednek, befogadnak téged.
e Dontéseket hozol: Eldontheted, hogy mit akarsz és mi a legjobb neked.

o Tisztességes banasmod: Ismered a jogaidat
és megkapod a szUikséges tamogatast.

Az életmin6ség mindenki szamara mast jelent.
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Tamogatoé rendszerek
A tamogato rendszerek segitik az igényeid kielégitéset,
és a céljaid eléréseét.
A tamogato rendszerek részei lehetnek:

eszk0zOok, segitségnyujtas vagy az esély biztositasa.

14
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A tamogaté rendszerek fontos elemei:
e Segitség a dontésekhez

Tamogatast kapsz, hogy meghozd a sajat dontéseidet,

és ugy eld az életed, ahogy szeretnéd.

e Befogadd helyek

A helyek, ahova elmész, baratsagosak €s konnyen hasznalhatoak.

Igy tudsz kapcsolédni masokhoz,

és megkapod, amire szikséged van.
e Mindennapi eszkozok

Olyan dolgok, amik segitenek neked,

mint a technoldgia, a tanulas, vagy specialis eszkozok.

15
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e Kulonleges segitség:

Apolas, segitség vagy tamogatas,
ami személyre szabottan neked készul,

és azt adja, amire szUkségem van.

A tamogaté rendszerek segitenek,
hogy fejlédj, boldog legyél, és befogadva érezd magad.

A tamogatas segit abban, hogy dnmagad legjobb verzidja Iehess!

16
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Miért fontos az életminoséget tamogaté modell?

e Segqit abban, hogy befogadva érezd magad a kozosségbe.
e A fogyatékossaggal €lé személy jogaira, valasztasaira és céljaira 0sszpontosit.
e Segit a csaladoknak, gondozoknak és szervezeteknek,

hogy jobb tamogatast tudjanak nyujtani.

u

17
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Mit tartalmaz az életmindséget tamogaté modell?

A modell négy fo részbaol all.

1. Alapértékek
2. Az egyén és a csalad életminosége
3. Tamogaté rendszerek

4. Tamogato feltételek

Az err6l szolo gyakorlatok a 29. oldalon talalhatoak.
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1. Alapértékek:

e Mindenkinek joga van méltésaggal €lni és sajat dontéseket hozni.

o Példa: David vak. Elmegy egy étterembe, és a menu Braille-irassal
van.
lgy segitség nélkiil valaszthatja ki az ételét.

e Az emberek fejlddhetnek, tanulhatnak és jobba tehetik az életiket.

o Példa: Sara autista személy. Szereti a szamitoégépeket.
Elvégez egy tanfolyamot, és megtanulja,
hogyan kell weboldalakat tervezni.

Ezzel a tudassal tud otthonrol dolgozni és pénzt keresni.
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e Fontos a befogadas, az egyenldéség és a méltanyossag

o Példa: Egy vallalat fogyatékossaggal €l6 embereket vesz fel dolgozni.
Gondoskodik arrol, hogy az iroda
mindenki szamara konnyen hasznalhato, akadalymentes legyen.

Befogadd munkahelyet teremtenek, ahol az emberek egyenl6ek.

Az err6l szolo gyakorlatok a 35. oldalon vannak.
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2. Az egyéni és csaladi életminoség:

e A léenyege, hogy mi teszi jobba az ember és a csaladja életét.

o Példa: Emma fogyatékossaggal él6 személy és szeret festeni.
Csaladja segit neki egy miveészeti studio létrehozasaban otthon.

Most mar minden nap azt csinalhatja, amit szeret.
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e |de tartozik a biztonsag érzése, a befogadas és a személyes célok

elérése.

o Példa: Marknak agyi eredetl bénulasa van, kerekesszéket hasznal.
Kozossége rampakat épit és parkokat tesz akadalymentesse.
Ezaltal reszt vehet kirandulasokon a csaladjaval,

és a kornyéken befogadva érzi magat.

Az errdl sz6l6 gyakorlatok a 40. és 48. oldalon talalhatoak.
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3. Tamogaté rendszerek:

Eszk0zok és modszerek, amik segitenek az embereknek,
hogy a legjobbat hozzak ki magukbal.

e Példaul:
o Személyi asszisztensek.
o Kommunikaciot segitd eszkozok.

o inkluziv programok.

Az errdl szolo gyakorlatok az 54. oldalon talalhatok.
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4. Tamogato feltételek
Olyan dolgok, amik hozzajarulnak, hogy jo legyen az emberek életmindseége.
Példaul:
o Biztonsagos és baratsagos helyek, ahol mindenki jol érzi magat.
o Esély arra, hogy csatlakozzak tevékenységekhez
és uj dolgokat tanuljak
o Olyan emberek, akik megértik, mire van szukséguk

a fogyatékossaggal €l6 embereknek.
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Hogyan mikodik az életminoséget tamogaté modell?

A modell harom nagy teruleten segit jobba tenni az életedet:

e Kapcsolatok: Jo kapcsolat a csaladoddal, a baratokkal és a kozosség
tagjaival.
e Kapcsolédas: Szorakoztatd tevékenységet vegzel,
és olyan tamogatast kapsz, ami segit tanulni é€s boldognak érezni magad.
e Tamogato feltételek: Elérnetbek szamodra az eszkdzOk és helyek,

amik segitenek, hogy biztonsagban és tamogatva érezd magad.
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Ki része a modellnek?

Neégy csoport a része.

1.Fogyatékossaggal élo emberek:

Te vagy a modell legfontosabb része.

Mindent megteszunk azert, hogy jobba tegyuk az életedet,
tiszteletben tartva amit szeretnél,
€s amire szukseged van.

2. Tamogatoi kor:

A tamogatoi korben 1évé emberek segitenek neked.
Példaul a csaladod és a barataid.
Tamogatasuk fontos ahhoz, hogy elérd a céljaid.
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3.Szakemberek:

A szakemberek, akik szolgaltatasokat
és tamogatast nyujtanak neked.
Tanulniuk kell és fel kell készulniuk arra,
hogy jol végezzék munkajukat.

4.Menedzserek vagy vezetok:

Szervezeteket vezetnek,

és gondoskodnak arral,

hogy elegend6 tamogatas és munkatars
legyen a szervezetnél.
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A modell megvaloésitasanak lépései

A modellnek 4 fazisa van:

e Vegyél részt az elsé talalkozon
e Oszd meg a szUukségleteidet.
e Oszd meg az elvarasaidat.

e Hatarozd mega
személyes céljaidat
e Mondd el, hogy

Tervezés mit szeretnél elérni

Végrehajtds -« Vegyélrészta
tevékenységekben.
e Mondd el, hogy mi mikodik
és mi nem mukodik.

e Oszd meg, hogy érzed magad.
e Mondd el, hogy
mit lehetne fejleszteni.

28
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Milyen eredményei vannak a modell hasznalatanak?

Ha ezt a modellt hasznaljuk, ezek az eredmények lehetnek:

e Nagyobb befogadas: Mindenki része lehet a kozosségnek,
és reszt vehet a programokon.

e lgazsagossag: Mindenkinek ugyan annyi esélye van a sikerre.

e Jobb kozosség: Az emberek latjak, hogy
a fogyatékossaggal €l6 emberek fontosak és értékesek.

5

i Unié

' Az Eurépai Unié
tarsfinansziroza

asaval
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Elonyok mindenki szamara

e Szamodra:

o Nagyobb onallésag és jolét.

o Elismerik a jogaidat.
e Csaladodnak és barataidnak:

o Kevesebb nehézseg.

o Tobb kapcsolat és tamogatas.
e Szakembereknek:

o Tobb siker a munkaban.

o Pozitiv tapasztalatokat szereznek.

e Vezetoknek:

o Az er6forrasok hatékony felhasznalasa.

o Jo hatassal vannak a koz0sségre.
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Ajanlasok
1. K6zos munka: Oszd meg Otleteidet és beszélgess masokkal.
2. Folyamatos képzés: A szakemberek és a csaladok tanuljanak a modelirél.

3. Nyitottsag a folyamatos valtozasra: A sajat igények hozzaigazitasa
a kozoOsség igényeihez.

4.Ellenérzés és javitas: [donkeént ellenérizni és modositani kell a folyamatokat,
hogy minden egyre jobban mikodjon.

5. Atlathatésag: Folyamatosan tajékoztatni kell mindenkit.

6. Onallésag: Te vagy a legfontosabb személy.
Mindig vegyél részt minden lépésben.
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Az életmin&séget tamogatd modell Ha egyutt dolgozunk, Ne feledd:
segit jobba tenni az életlinket. hatalmas eredményeket érhetlink el. a részveételed kulcsfontossagu
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2 rész. Gyakorlatok és feladatok

Mindenki mas, ezért a feladatok nem ugyan ugy mikodnek minden ember szamara.
Az eszkoztarban kilonboz6 gyakorlatokat talalsz, amik segitenek gondolkodni.

Nem kell mindegyiket megcsinaini.

Meg is valtoztathatod 6ket, hogy jobban hasonlitsanak a te helyzetedhez.

Van olyan feladat, ami egyedul mikodik a legjobban.

Van olyan feladat, ami hasznosabb, ha egy csoportban végzed.

Préobalj ki ktlonbozd feladatokat és nézd meg, hogy mi segit a legjobban.

A feladatok azért vannak, hogy tamogassanak téged.
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1. gyakorlat. Az életminéségem és
tamogatasi rendszerem megismerése

Ez a feladat segithet az életmin6ség és a tamogatasi rendszer megismeréseében.

Ez azért fontos, mert:

e Segit megérteni, hogy tiszteletben tartjak-e jogaidat, szukségleteidet és céljaidat.
e Te és masok is lathatjak, hogy mi mikodik jol, és min kell javitani.

e Segit abban, hogy a tamogatas jobb legyen.
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IGEN valasz: 0

Valaszd az IGEN szét, ha az allitas mar torténik és jol is mikodik.
Példa: Ha jogaid mindig tiszteletben tartjak, valaszd: IGEN.

35
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MUNKAVEGZES

FOLYAMATBAN
FOLYAMATBAN valasz: sssrrrrrrsss

Valaszd a FOLYAMATBAN lehet6séget, ha valamin dolgoztok, de még nem muikodik tokéletesen.
Példa: Ha megprdbaljak megtalalni a neked megfeleld segitséget,
de még nem tortént meg, valaszd: FOLYAMATBAN.

NEM valasz:
Valaszd a NEM valaszt, ha valami nem torténik meg, vagy nem mikaodik jol.
Példa: Ha nem kapod meg a szukséges tamogatast a dontések meghozasaban,
valaszd: NEM.
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Kérdések MUNKAVEGZES
FOLYAMATBAN
Alapértékek

A csaladtagok, segitbk igazsagosan és tisztelettel bannak veled?

A csaladtagok, segitdk tamogatnak abban, hogy sajat dontéseket
hozz?

Gondolj egy szolgaltatasra, amit hasznalsz.

Ez a hely segit, hogy mindenki befogadva érezze magat?

Mindenkinek ugyan annyi esélye van itt?

Példaul: tamogatott lakhatas, nappali ellatas, vagy a munkahelyed.

Vannak rendszeres képzések az alapértékekrél,
Példaul dontéshozatalrdl, vagy egyenld jogokrol?
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, , MUNKAVEGZES
Kéerdesek FOLYAMATBAN
Eletmindség

Van, aki megkérdez, hogy jol érzed-e magad?

Van, aki megkérdez, hogy egészséges vagy-e?

Van, aki megkérdez, hogy igazsagosan bannak-e veled?

A céljaid olyan dolgok, amikre te igazan vagysz
és amikre szUkséged van?

Megfelel§ tamogatast kapsz céljaid eléréséhez?
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MUNKAVEGZES
FOLYAMATBAN

CITTTTTTTITITs

7

A csalad életminosége

A szakemberek figyelembe veszik a csaladod szukségleteit

a tamogatasok tervezésekor?

Vannak a csaladodnak eszkozei, elfoglaltsagai,

ami segit nekik kikapcsolodni, jol érezni magukat?

Ellenérzi valaki, hogy a tamogatasok
hogyan hatnak a csaladodra?

Figyelik, hogy hogy érzik magukat?
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Kérdések

CT T T T T IITs

MUNKAVEGZES
FOLYAMATBAN

CITTTTTTTITITs

Tamogato rendszerek

A tamogatasok igazodnak ahhoz,

amire neked szUkséged van?

Konnyl hozzajutni a tamogatasokhoz?

A tamogatasok tartésak, hosszu tavuak?

Részt veszel a tamogatasok tervezésében és ellenbrzésében?

Van lehet6ség megvaltoztatni a tamogatast,

ha megvaltoznak az igényeid?
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MUNKAVEGZES
FOLYAMATBAN

CITTTTTTTITITs

7

Tamogato feltételek

Hozzaférsz a kozlekedéshez, digitalis eszk6zokhoz,
vagy mas dolgokhoz, amik segitenek neked?

Példaul: kommunikacios eszkoz, lelki tamogatas

Van id6d és tamogatasod ahhoz,

hogy szamodra fontos dolgokat csinalj?

Vannak olyan emberek vagy szervezetek,

akik segitenek megoldani a problémaidat?

A kornyezeted, példaul az otthonod vagy munkahelyed

akadalymentes és kényelmes szamodra?
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Ha tobb kérdésre is NEM valaszt adtal, a kérdésekrol beszelgess
a csaladoddal,
vagy egy olyan szakemberrel, akiben megbizol.
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Gyakorlatok az alapértékekrol

Ezek a gyakorlatok segitenek atgondoilni,

hogy mennyire vonddsz be a sajat életedbe.

A gyakorlatok megtanitanak a jogaidra,
segitenek fuggetlenebbé valni,

és biztositjak, hogy kivansagaidat tiszteletben tartsak.
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1. gyakorlat. Elj a jogaiddal

Aktiv allampolgarnak lenni azt jelenti,

hogy részt veszel a kozossegben és a tarsadalomban.

e Ez egyszerlien hangzik?

e Mindenki részt vehet a tarsadalomban?

Kattints a képre, és nézd meg a videot.
A video segit megismerni a jogaidat

és azt, hogy hogyan gyakorold 6ket.
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A video angol nyelvd,
de be tudod kapcsolni a magyar feliratot
a fogaskerékre kattintva.
Ha nem tudod, hogy ezt hogyan kell,

keérj batran segitseget.

https://www.youtube.com/watch?v=HyAX4vv6pl1M

@

Kattints erre a képre, és megnyilik a video. _ 7™

44
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2. gyakorlat. Hol vannak a jogok leirva?

Ezek a jogok a fogyatékossaggal él6 személyek jogairdl szolé

nemzetkozi egyezményben vannak leirva.

e Tudod mi ez?

e Mit jelent ez a te szamodra?
A video angol nyelvd,
de be tudod kapcsolni a magyar feliratot

a fogaskereékre kattintva.
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Ha nem tudod, hogy ezt hogyan kell,

kerj batran segitseget.

https://www.youtube.com/watch?v=sZCa2 sMKWA4&t=1s

Kattints erre a képre, és megnyilik a video:


https://www.youtube.com/watch?v=sZCa2_sMKW4&t=1s

x Az Eurépai Unié
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Ha tobbet szeretnél megtudni a jogokral,

olvasd el ezt a szoveget a linken.

Ez egy hosszu szoveg,

nem kell egyszerre elolvasni.
Ha segit neked, akkor

olvasd el egy tamogato segitségével.

Kattints erre a linkre, €s megnyilik a szoveqg:

A fogyatékossaggal él6 személyek jogairdl szold eqgyezmeény

konnyen érthetd nyelven.



https://www.un.org/disabilities/documents/natl/hungary-ez.pdf
https://www.un.org/disabilities/documents/natl/hungary-ez.pdf
https://www.un.org/disabilities/documents/natl/hungary-ez.pdf
https://www.un.org/disabilities/documents/natl/hungary-ez.pdf
https://www.un.org/disabilities/documents/natl/hungary-ez.pdf
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Gyakorlatok az életminoségrol

Miért fontosak ezek a gyakorlatok?

Ezek a gyakorlatok nagyon fontosak mindenki szamara.
Biztonsagos és baratsagos teret nyujtanak,

hogy megbeszeélhessuk az érzeéseinket.

Példaul:

e Kifejezhetjuk onmagunkat:

Megoszthatjuk gondolatainkat, érzéseinket €s otleteinket.

e Tanulhatunk magunkrol:
Gondolj a céljaidra, és legyél buszke arra, amit elértél.

e Kapcsolatot teremthetunk masokkal:
Szerezz baratokat és kapcsolodjatok egymashoz.
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A gyakorlatok segitenek ezekben is:

e Jobb dontéseket hozz és jobban fejezd ki magad.
e Magabiztosabbnak erezd magad, amikor megosztod tapasztalataidat.

e Erezd, hogy kapcsolddsz azokhoz, akikkel egyutt dolgozol.

A gyakorlatok egyszerlek és szorakoztatoak.
Arra 0sztonoznek, hogy jobban megismerd az er0sségeidet,

almaidat és kapcsolataidat.
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1. gyakorlat. A kivansagok faja

Ez a gyakorlat segit atgondolni az almaidat és a céljaidat.
Hogyan kell csinalni:

1. Rajzolj, vagy nyomtass ki egy fat agakkal.
o Rajzolj te egy fat tollal vagy ceruzaval

o Vagy keress egy képet egy farol
o Vagy nyomtass ki egy képet egy farol

2.1rd, vagy rajzold le a kivansagaidat:
o Gondold at, mit szeretnél, mire vagysz.
o Példaul: “Tanulas" vagy "Baratok".

o Egy agra egy temat irj.

50




Q
QoLAB
3. Add hozza a kivansagokat az agakhoz:
o Ird vagy rajzold le a pontos kivansagot egy kis papirlapra.
o A kivansagot tedd a megfelel6 agra.
o Példaul: A "Tanulas" agra irhatod: "Meg akarok tanulni f6zni."
o Példaul: A "Baratsag" agra irhatod: "Szeretnék egy baratot,

akivel tudok moziba jarni."
Szukséges eszkozok:

e Egy papirra rajzolt nagy fa. Rajzolj, fess, nyomtass egyet.
e Kis papirlapok vagy cetlik

e Ceruza vagy toll
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2. gyakorlat. Elettorténetek

A feladat célja, hogy emlékezz a boldog pillanatokra,

és ird vagy rajzold le 6ket.
Hogyan csinald?

1. Gondolj egy boldog pillanatra:
o Hunyd be a szemed, és emlékezz egy olyan alkalomra,
amikor boldognak vagy buszkének érezted magad.
o Példaul: "Amikor megtanultam biciklizni" vagy

"Amikor a barataimmal jatszottam".
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2.ird le vagy rajzold le a torténetet:
o EQy papirra rajzold le, mi tortént,
vagy irj nehany rovid mondatot.
o Példa: Rajzolj egy biciklit, és ird fel: "Bicikliztem, és boldognak éreztem

magam.”

3. Tartsd meg a torténetedet:
o Tedd olyan helyre, amire emlékezni fogsz.

o Nézd meg, amikor Ujra boldognak akarod érezni magad.
Szukséges eszkozok:

e Egy papir, amire lehet rajzolni és irni.

e Szines ceruzak, tollak.
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3. gyakorlat. Az én életminoségem

A feladat célja, hogy segitsen gondolkodni az életmindségedral.

A dolgok, amik fontos részei az életednek.
A dolgok, amik boldogga tesznek,
és amikor ugy érzed, hogy tamogatnak és befogadnak.

Az életmin6ség megeértéséhez nézd meg a videot.

A video angol nyelvd,

de be tudod kapcsolni a magyar feliratot
a fogaskerékre kattintva.

Ha nem tudod, hogy ezt hogyan kell,

kérj batran segitséget.
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Kattints erre a képre, és megnyilik a video:

Vagy kattints ide: https://www.youtube.com/watch?v=RapSfsmv4zU

Miutan megnézted a videot, gondolkodj el ezeken:

e hogyan érzed magad?

e Milyen tamogatasra lenne szukséged az élet kulonbozd tertletein?


https://www.youtube.com/watch?v=RapSfsmv4zU
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Karikazd be a valaszodat: IGEN vagy NEM
e Valasz IGEN: ¥

Valaszd az IGEN lehetdséget, ha az a dolog igaz rad,

és jol érzed magad az életben.

Példa: Ha boldognak érzed magad, €s a csaladod tamogat,

valaszolj IGEN-nel.
e Valasz NEM: X

Valaszd a NEM-et, ha az a dolog nem igaz rad,

vagy nem erzed jol magad az életedben.

Példa: Ha nem érzed magad boldognak,

valaszolj NEM-mel.
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Erzelmi jolét 7 IGEN | X NEM

Altalaban boldognak érzed magad?

Tudsz beszélni valakivel, amikor szomoru vagy?

Személyes kapcsolatok ¥ IGEN | X NEM

Vannak barataid vagy ismeréseid,

akikkel megoszthatod a gondolataid?

Részt tudsz venni masokkal egyutt programokon?

Anyagi jolét & IGEN | X NEM

Megvannak a dolgaid, amik szukségesek az élethez?

Példaul: ruhak, haz, étel, stb.

Kapsz segitséget a pénzed kezeléséhez, ha szlikséged van ra?
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¥ IGEN | X NEM

Személyes fejlodés

Tudsz Uj dolgokat tanulni vagy készségeket gyakorolni?

Kapsz tamogatast ahhoz, hogy megtanuld, amit szeretnél?

Onrendelkezés ¥ IGEN | X NEM

Tudsz dontéseket hozni a mindennapi életedrél?

ElImondhatod igényeid és preferenciaid?

Tarsadalmi befogadas & IGEN | X NEM

Ugy érzed, hogy a kézdsség vagy a szomszédsag része vagy?

Részt tudsz venni k6zosségi eseményeken, tevékenységekben?




' Az Eurépai Unié
tarsfinanszirozasaval

QoLAB

59

Jogok ZIGEN | X NEM

Tisztelettel bannak veled?

Ismered a jogaidat és azt,

hogy hogyan élj a jogaiddal?

Fizikai jolét ZIGEN | X NEM

Tamogatnak abban, hogy egészséges marad]

és vigyazz magadra?

Szlukség esetén hozzaférsz orvosi ellatashoz?
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Gyakorlatok a tamogatoéi korrol

Ezek a feladatok segitenek megérteni,

hogy mennyire fontos szamodra a tamogatoéi korod.

1. gyakorlat. Csaladi életminoség
Ez a gyakorlat egy angol kerd6iv alapjan készult.
(Beach Center Family Quality of Life Survey)

A kérdések at lettek alakitva szamodra.
A gyakorlatot ezekre hasznalhatod:

e Gondolkodhatsz a csaladodrol.
e Megtudhatod, mi fontos szamukra,

és milyen tamogatasra van szukséguk.
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A jo élet azt jelenti, hogy:

e A csaladnak megvan, amire szuksége van.

e A csalad élvezi az egyutt toltott idot.

e A csaladtagok megtehetnek szamukra fontos dolgokat.

Az alabbi kérdésekkor gondolj a csaladodra.

Minden kérdésnél tedd fel a kovetkezbket:

e Mennyire fontos ez a szamodra?

e Mennyire vagy elégedett vele?
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Szinezd ki a valaszokat az érzéseid alapjan:
e A z0ld azt jelenti, hogy nagyon-nagyon elégedett vagy,
vagy nagyon-nagyon igaz az allitas.
e A kék azt jelenti, hogy elegedett vagy,
vagy azt, hogy igaz az allitas. .

e A piros azt jelenti, hogy egyaltalan nem vagy elégedett,

vagy nem igaz az allitas. .

A kérdések utani helyre jegyzetelhetsz is.
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Csaladi viszonyok -

Egyutt toltom az id6t a csaladommal.

63

Egyutt oldom meg a problémakat a csaladommal.

A csaladom tamogat a céljaim elérésében.

A csaladtagjaim kimutatjak a szeretetuket és gondoskodasukat.

Fizikai/anyagi jolét -

Tudok fizetni a dolgokért, amikre szikségem van.

Biztonsagban érzem magam otthon, a munkahelyemen,
az iskolaban és a kozosségemben.

Orvoshoz tudok fordulni, amikor szikségem van ra.

Fogorvoshoz tudok fordulni, amikor szikségem van ra.

Erzelmi jolét -

Megkapom a szukseéges tamogatast,
hogy kevésbé érezzem magam stresszesnek.

Vannak korulottem olyan emberek, akik tamogatnak.
Példaul: baratok, csaladtagok.
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Van idém arra, hogy azt csinaljam, amit szeretek.

A csaladomon kivuli emberek segitenek abban,
hogy a csalad minden tagja megkapija,
amire szuksége van.

Kapcsolédé tamogatas .

Tamogatnak abban, hogy jol teljesitsek az iskolaban
vagy a munkahelyemen.

Tamogatnak abban, hogy jol teljesitsek otthon.

Tamogatnak abban, hogy baratokat szerezzek.

Jo kapcsolatom van azokkal, akik velem dolgoznak.

Szulbi kapcsolatok

A csaladom segit nekem az iskolai feladatokban
€és mas tevékenységekben.

A csaladom megtanitja, hogyan jojjek ki jol masokkal.

A csaladom megtanitja, hogyan legyek onallo.

A csaladom megtanit arra, hogy hogyan hozzak j6 dontéseket onalléan.
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A csaladom ismeri az életemben |év tobbi embert.

A csaladomnak van ideje arra, hogy
gondoskodjon mas csaladtagok egyéni szukségleteirdl.

Ha barmilyen piros valaszod van, beszéld meg a csaladoddal,

vagy olyannal, akiben megbizol és tamogatni tud.
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2. gyakorlat. Csaladi tamogatas faja

A feladat célja, hogy segitsen atgondolni,
hogy milyen tamogatast kapsz a csaladodtol,

és hogyan érzel az egyes tagok irant.
Hogyan csinald:

1. Nézd meg ezt a fa rajzot.

Példak vannak rairva.

2.ird fel csaladtagjaid nevét a fa agaira.

Minden agra egy személyt.

Rajzolhatsz tobb agat, ha szUkséges.
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3. Hasznalj szineket az agak szinezéséhez attol figgben,

hogy mit érzel az adott személy irant:
o Zold: Sokat segit nekem, és boldogga tesz.
o Kék: Néha segit, j0l érzem magam vele.

o Piros: Nem segit nekem, vagy nem érzem jol magam ezzel az emberrel.

4. Ha szeretnél, irj vagy rajzolj ide valamit arrol,

hogy hogyan érzed magad a csaladoddal.

Farajz
Rajzolhatsz egy nagy fat tobb aggal,
vagy beragaszthatod egy fa képét.

Hagyj helyet az agakon a neveknek és a szinezésnek.
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Ezeken a kérdéseken is gondolkod,j.
Lerajzolhatod, leirhatod,

vagy megbeszélheted valakivel.
Fejezd be a mondatokat:

e Szeretem, ha a csaladom...

irj vagy rajzolj valamit, amitél boldognak érzed magad a csaladoddal kapcsolatban.

e Azt kivanom, hogy a csaladom...

Irj vagy rajzolj valamit, amin javitani szeretnél a csalddoddal kapcsolatban.
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e A csaladomban ki segit nekem a legtobbet? Hogyan segitenek nekem?

ird vagy rajzold le a valaszt.

e Van olyan ember a csaladomban, akivel nem érzem jol magam? Miért?

ird vagy rajzold le a vélaszt.

e Ezt szeretem a csaladommal toltott idében.:...
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ird vagy rajzold le a véalaszt.

e Ezt szeretném megvaltoztatni a csaladomban.
ird vagy rajzold le a valaszt.

Ne feledd: ez a te sajat fad.
Ha szeretneéd, megoszthatod valakivel, akiben megbizol.
Egy tamogato segithet az otletelésben.
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Gyakorlatok a tamogatoéi korodrol

A tamogatoi korben olyan emberek vannak, akik segitenek neked.

Peldaul baratok, csaladtagok vagy szakemberek.

Ezek a gyakorlatok segitenek atgondolni, hogy

ki tamogat téged az eletedben.
Megtudhatod, mi mikodik jél, és mi lehetne jobb.
A cél, hogy segitsen erésnek és magabiztosnak érezd magad.

Azt is megtanulhatod, hogy hogyan kérj segitséget,

amikor szukseéged van ra.

A szamodra megfelel6 tamogatoi kor atgondolasa segithet megeérteni,

hogy mi tesz boldogga.
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Azt is megeértheted vele, hogy mi segit neked,

hogy minden nap jol érezd magad.

Hogyan végezd el a gyakorlatokat?

1. Dolgozz egyedul vagy valakivel, akiben megbizol
- A gyakorlatokat elvégezheted egyedul
- Vagy segithet valaki, ha tamogatasra van szukseéged:
csaladod, barataid, tanarod, szakember.

2.Ne siess

- Nem kell sietned: tolts vele annyi id6t, amennyit szeretnel.

- Ha nem végzel egy nap alatt, az sem baj.
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3. Hasznalj képeket és szineket: Ha nehéz, vagy nem szeretnél irni,

akkor rajzolhatsz, hasznalhatsz matricakat,

vagy szinekkel is jelolheted a valaszaidat.

Hogyan ellendrizd a valtozasokat?

1. Gondolj arra, hogy hogyan érzed magad
- Minden feladat utan kérdezd meg magadtol:

"Jobban érzem magam a tamogato6i koromben?"

- Hasznalj mosolygo arcokat az érzéseid bemutatasara:

- Nagyszerii= © Rendben= @ Nemjé=
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2. Kérdezz meg valakit, akiben megbizol
- Mutasd meg a gyakorlatot valakinek, aki tamogat téged. Kérdezd meg toluk:
“Mit gondolsz?”

. "Van még valami, amit tehetek?"

3. Kovesd a valtozasokat
- Ahogy telik az id6,
hetek, honapok,
gondold at ujra a kerdéseket,
és ird vagy rajzold le a valtozasokat.

- TObb tamogatast kapsz?

Ezek a lépések segitenek meglatni,

hogy hogyan javulnak a dolgok! ©
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Miért fontosak ezek a gyakorlatok?

A gyakorlatok segitenek neked ezekben:
e Megnézheted, hogy ki és hogyan tamogat teged.

e Er6sebbnek és magabiztosabbnak érezheted magad.

o Uj modszereket kereshetsz a problémak megoldasara.

e Jobba teheted az életed lepésrdl Iépesre.

75



' Az Eurépai Unié
tarsfinanszirozasava

QoLAB

1. gyakorlat. Ki segit nekem? (Tamogatoi térkép)

A feladat célja, hogy megértsd, hogy ki tamogat téged a mindennapokban.
Hogyan csinald:

o Rajzolj egy nagy kort egy papirra. @9
\

o ird be a neved a kdzepére.

o A kor korul adj hozza mas kisebb koroket.
|lde kerulnek majd
az emberek vagy helyek,
akik segitenek neked.
Példaul csalad, baratok, szakemberek, tanarok, orvosok stb.

o A korokbe ird bele azok neveit,
akik tamogatnak téged valamiben.
o Szinezd ki!
Hasznalj szineket, hogy megmutasd, hogyan segitenek:
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m Pirosat az érzelmekkel kapcsolatban:

Példaul vele tudsz beszélni, amikor szomoru vagy.

m Kéket a gyakorlatias dolgokkal kapcsolatban.
Példaul segit a fézésben.

m Zoldet a tanulassal kapcsolatban.
Peéldaul aki valami ujat tanit neked.

m Adj hozza tobb szint, ha mas is eszedbe jut.
Miért hasznos:

o Megmutatja, hogy ki miben tamogat téged,
és, hogy hianyzik-e valami szamodra.
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Ezeket gondold at példaul:

o "Kivel beszélek, ha szomoru vagyok?"
o "Ki segit nekem, ha problémam van?"
o “Ki tanit nekem uj dolgokat?”

o “Kivel oszthatom meg az oromomet?”
o “Kitdl kérhetek tanacsot?”

o “Ki segit abban, hogy elkészuljek reggel?”

Ezek példak voltak.

Mi fontos még szamodra a mindennapokban??
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2. gyakorlat. Mi segit nekem és mi nem?
Segitok és akadalyok.
A feladat célja, hogy megeértsd,

hogy mit6l konnyebb vagy nehezebb az életed.
Hogyan csinald:

Rajzolj ket oszlopot:
e Az els6 oszlopban sorold fel azokat a dolgokat,
amik megkonnyitik az életed.
Ezek a segitok.
e A masodik oszlopban sorold fel azokat a dolgokat,
amik megnehezitik az életed.

Ezek az akadalyok.
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Miért hasznos:

o Segit megérteni, hogy mi mikaodik jél, és min kell valtoztatni.

Ezeket gondold at példaul:
o "Mi tett boldogga ezen a héten?"
o "Mi volt nehéz szamodra ezen a héten?"
o “Kivel beszélgettél a héten?”
o “Milyen jo dolgok torténtek a héten?”

o Milyen rossz dolgok torténtek a héten?”

Ezek példak voltak.
Milyen érzéseid voltak még a héten?
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3. gyakorlat. Gyakorolj valés élethelyzeteket.
Szerepjaték

A feladat célja, hogy segitsen magabiztosabbnak érezni magad

a valos élethelyzetekben.
Hogyan csinald:

o Jatssz valakivel, akiben megbizol.
Példaul egy barattal, tanarral vagy csaladtaggal.
o Jatsszatok el olyan helyzeteket,

mint a segitségkérés vagy egy probléma megoldasa.

Példa: Nem szeretsz telefonalni, de id6pontot kell kérned az orvoshoz.

Jatsszatok el, hogy felhivod az orvost, és id6pontot kérsz.
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Miért hasznos:

o Segit magabiztosabbnak érezni magad,

amikor az esemeények tényleg megtorténnek.
Ezeket gondold at példaul:

o "Mi megy jol?"
o “Mi megy nehezen?”

o "Mit csinalnal legkdzelebb maskeépp?"

o “Mi segit neked, hogy magabiztos legyél?”
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4. gyakorlat. Tamogatasi sziikséglet felméro listal

Ez a lista segit elgondolkodni,

hogy megfelel6 tamogatast kapsz-e.

Mi ez?
Egy egyszeri feladat.
Segqit atgondolni, hogy milyen tamogatasra van szukséged.

Segit megosztani masokkal, hogy mire van szukséged ahhoz,

hogy jobban érezd magad és onalléan &lj.

1 Forras: https://supportgirona.cat/sites/default/files/wp/2020/02/104-Pack-on-Support-Needs-Assessment ENG-1.pdf
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KATEGORIA |KERDES IGEN | NEM |TAMOGATASSAL
Dontéshozas | Tudsz egyedul dontéseket hozni?
Dontéshozas | Meg tudod valasztani a mindennapokban,
hogy hogyan akarsz élni és mit szeretnél csinalni?
Dontéshozas | Kapsz segitséget,
hogy onalldéan fontos dontéseket hozz?
Befogado A helyeken, ahova elmész
helyek minden embert szivesen fogadnak?
Befogadd Konnyen el lehet jutni a munkahelyedre, iskoladba,
helyek uzletekbe, parkokba?
Befogado Ugy érzed, hogy tudsz kapcsolatot teremteni
helyek masokkal?
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QoLAB
KATEGORIA |KERDES IGEN | NEM |TAMOGATASSAL
Mindennapi Van hozzaférésed olyan eszk6zokhoz vagy
eszkozok technoldgiakhoz,
amik segitenek a mindennapi életben?
Példaul: segitség mozgashoz, tajékozodashoz, stb.
Mindennapi Van lehet6séged arra,
eszkozok hogy megfelel6 tamogatassal, segitséggel uj dolgokat
tanulj?
Példaul képzeésen vegyél részt.
Mindennapi Megvannak a szukséges eszkozeid,
eszkozok hogy azt csinald, amit szeretnél?
Példaul: technoldgiai eszkozok.
Kalonleges Kapsz igényeidre szabott egyéni szakmai segitséget,
segitseg példaul terapiat vagy specialis tamogatast?
Kulonleges Tudsz olyan emberekkel talalkozni,
segitseg akik segitenek javitani joléted és életminéséged?
Kulonleges Megvan a szukséges tamogatasod ahhoz,
segitség hogy kezelni tudj kihivasokat?
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Megcsinaltad! Remek munkat végeztel!

Megismerted az életmindséget tamogatdé modellt
és azt, hogy hogyan hasznald az életedben.

Ne feledd: a boldogsagod fontos.
Dontéseket hozhatsz, hogy jobb legyen az életed.
Nem baj, ha segitséget kersz, amikor szukséged van ra.

Ez csak a kezdet!
Hasznald a jovOben is, amit tanultal.
Beszélj azokkal, akikben megbizol.

Tegyél apro Iépéseket, hogy minden nap egyre jobban érezd magad.

Te vagy a felelOs a sajat életedert.

Csak igy tovabb! ©
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