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Kiegészítő információk 

 

Az ebben az eszköztárban bemutatott forrásokon kívül készült egy külön eszköztár a 

fogyatékossággal élő személyek számára, amely a közösségben való részvétel, az 

önrendelkezés és az életminőség erősítésére irányuló gyakorlatokat tartalmaz. 

Az eszköztárakban szereplő gyakorlatok és feladatok egy részét a támogatott 

személyekkel együtt végezhetik, elősegítve a közös gondolkodást, a készségek 

fejlesztését és a döntéshozatali folyamatba való nagyobb mértékű bevonást. 

Javasoljuk az eszköztárak használatát a beavatkozási stratégiák bővítése és a támogatói 

kör hálózaton alapuló munkájának gazdagítása érdekében. 



 

 

   

 

Üdvözöljük! 

Kedves Családtagok, Barátok, Rokonok, Esetfelelősök, Gyógypedagógusok (Támogatói 
Kör)! 

Köszönjük, hogy ezt az eszköztárat használják! Azért készítettük, hogy segítsen a 

fogyatékossággal élő emberek támogatásában. Akár családtag, barát, szomszéd vagy 

egyszerűen támogató közösségükhöz tartozik, fontos, amit tesz. Nagymértékben 

változtathat az életminőségükön, és segíthet nekik kihasználni a bennük rejlő 

lehetőségeket. 

 

Hallott már korábban az "életminőségről" vagy a "támogatási modellekről"? 

Tudja, hogy az Ön egyedi szükségletekhez igazodó támogatása jelentősen javíthatja a 

fogyatékossággal élő emberek jólétét, és segíthet nekik boldog és teljes életet élni? 

Ha ezek az ötletek újak az Ön számára, vagy szeretne többet megtudni ezekről, akkor ez 

az eszköztár segíteni fog: egyszerűen és közérthetően magyarázza el az életminőséget 

támogató modellt (angolul: Quality of Life Support Model, rövidítve: QoLSM), és 

gyakorlati ötleteket és eszközöket ad, hogy hatékonyabbá tegye a támogatást. Együtt 

segíthetünk valódi és hathatós változásokat elérni! 

Hogyan segíthet ez az eszköztár? 

● Egyszerűen és világosan bemutatja az életminőséget támogató modell 

keretrendszerét, a kulcsgondolatokra és célokra összpontosítva (fő értékek és 

dimenziók). 

● Segít megérteni, mi teszi teljessé az életet a fogyatékossággal élő emberek 

számára, és hogy az Ön támogatása milyen fontos az ő útjukon. 

● Gyakorlati tippeket ad, amelyekkel erősebb kapcsolatokat építhet, ösztönözheti 

a függetlenséget, és befogadó környezetet teremthet az otthonokban, a társas 

csoportokban és a közösségben. 



 

 

   

 

Mit tartalmaz ez az eszköztár?  

Az eszköztár segít Önnek, hogy: 

● Támogassa a fogyatékossággal élő személyeket abban, hogy értékeiknek, 

érdeklődési körüknek és céljaiknak megfelelő tevékenységekben vegyenek 

részt. 

● Kiálljon a jogaikért, és bátorítsa az önálló döntések meghozatalát. 

● Erősebb kapcsolatokat építsenek ki családjukkal, barátaikkal és közösségükkel, 

hogy úgy érezzék, értékelik és támogatják őket. 

 

Az eszköztár felépítése 

Az eszköztár három részből áll, hogy használata egyszerű legyen:  

1. rész Az életminőséget támogató modell:  

● Ismerje meg az életminőséget alkotó nyolc területet vagy dimenziót: 

érzelmi jólét, személyes kapcsolatok, anyagi jólét, személyes fejlődés, fizikai 

jólét, önrendelkezés, társadalmi befogadás és jogok. 

● Nézze meg, hogyan működnek együtt ezek a területek a jólét javítása érdekében. 

● Fedezze fel, hogy a támogatási modell hogyan összpontosít az egyéni 

szükségleteken alapuló stratégiák kialakítására a pozitív eredmények elérése 

érdekében. 

2. rész: Gyakorlatok és feladatok 

● Fedezze fel a támogatói kör számára tervezett szórakoztató és hasznos 

gyakorlatokat, amelyek segítenek megérteni és alkalmazni az életminőséget 

támogató modell alapelveit. 

● Itt találhatóak: 

○  Gyakorlatok a keretrendszer elsajátításához. 

○  Reflektív feladatok, hogy elgondolkodjon azon, hogy az ön segítsége 

hogyan támogatja a fogyatékossággal élő emberek életminőségét. 

○  Értékelési eszközök, például ellenőrző listák és esettanulmányok az 

erősségek és a fejlesztendő területek feltárására. 



 

 

   

 

3. rész: Kiegészítő anyagok  

● A fentieken kívül kiegészítő anyagokat is talál, például angol nyelvű 

videókat, valós történeteket és könnyen követhető útmutatókat, 

amelyekkel bővítheti tudását és fejlesztheti támogatását. 

Záró gondolat 

Családtagként, barátként vagy közösségi támogatóként az Ön szerepe kulcsfontosságú 

abban, a fogyatékossággal élő emberek sikeresek legyenek, és jól érezzék magukat. Ez 

az eszköztár nem csak egy útmutató, hanem partnerséget kíván kialakítani. Együtt 

olyan közeget teremthetünk, ahol mindenki úgy érzi, hogy értékelik, támogatják és 

képessé teszik arra, hogy minél jobb életet éljen. 

Köszönjük, hogy elkötelezett a fogyatékossággal élő emberek befogadása, jóléte és 

függetlensége iránt. Menjünk tovább ezen az úton, hogy valódi változást érjünk el! 

  



 

 

   

 

 

Az életminőséget támogató modell keretrendszere: Rövid útmutató 
családok és támogató hálózatok számára 

Az elmúlt években két kulcsfontosságú gondolat alakította át azt, ahogyan a 

fogyatékossággal élő személyek támogatását és jólétének elősegítését végezzük: az 

életminőség és a támogatási modell. Ezek a megközelítések gyakorlati módszereket 

kínálnak a fogyatékossággal élő személyek befogadóbb és teljesebb életének 

megteremtéséhez. 

Az életminőség fogalma 

Az életminőség fogalma a fogyatékossággal élő személyek jólétének megértésére és 

fejlesztésére összpontosít. Keretet kínál a családok, gondozók és szervezetek számára 

a hatékony és eredményes támogatás tervezéséhez és értékeléséhez. 

A keretrendszer három fontos szint kölcsönhatását veszi figyelembe (Bronfenbrenner 
ökológiai modellje alapján): 

● Mikrorendszer: A közvetlen környezet, például a család, a közeli barátok és a 

gondozók, ahol a fogyatékossággal élő személyek idejük nagy részét töltik. 

● Mezorendszer: A tágabb közösségi terek, például iskolák, városrészek, 

helyi szervezetek és szolgáltatások, amelyek meghatározzák, hogy az 

egyének hogyan kapcsolódnak az őket körülvevő világhoz. 

● Makrorendszer: Nagyobb társadalmi rendszerek, mint például az állami 

keretek, kulturális értékek és társadalmi attitűdök, amelyek a 

fogyatékossággal élő személyek számára lehetőséget biztosítanak vagy 

akadályt jelentenek. 

Az életminőség a fenti három rendszer alakításával segít azonosítani a javításra 

szoruló területeket, hogy a fogyatékossággal élő személyeknek minél több 

pozitív tapasztalatuk legyen. 

Mit jelent a támogatási modell? 

A támogatási modell gyakorlati eszközöket biztosít a családok és a gondozók, 

támogatók számára, hogy személyre szabott stratégiákat dolgozzanak ki a 

fogyatékosság hatásának csökkentésére, amelyek a fejlődés, az oktatás, a személyes 

érdeklődés, a mindennapi működés és az általános jólét javítására összpontosítanak. 

 



 

 

   

 

 

Nincs olyan támogatás, ami mindenki számára egyformán megfelelő, hanem mindig 

az adott személy saját igényeihez és céljaihoz kell, hogy igazodjon. 

Az életminőség megközelítéssel kombinálva a stratégiák segíthetnek abban, hogy a 

fogyatékossággal élő személyek teljes életet élhessenek. 

 

A fogyatékosság megítélésének változása 

 
Az idő folyamán megváltozott a társadalom felfogása a fogyatékossággal kapcsolatban. 

Ahelyett, hogy kizárólag az egyén korlátaira összpontosítanak, a hangsúly ma már a 

környezetben lévő akadályok leküzdésére került át, amely magába foglalja a társadalmi 

hozzáállás, a kulturális normák és a strukturális egyenlőtlenségek vizsgálatát, hiszen 

ezek korlátozhatják az egyén teljes körű részvételét a közösségi életben. 

Ez a nézőpont rávilágít arra, hogy a fogyatékossággal élő emberek előtt álló kihívások 

nem csupán személyes jellegűek, hanem gyakran a társadalmi berögződések alakítják 

őket. Például az elavult sztereotípiák vagy a megközelíthetetlen közterek jobban 

akadályozhatják a befogadást, mint maga a fogyatékosság. 

Miért fontos a társadalmi és kontextuális perspektíva? 

Amikor a családok, barátok, gondozók és támogatók társadalmi és kontextuális 

perspektívát alkalmaznak, segítenek lebontani az akadályokat és előmozdítani a 

fogyatékossággal élő személyek jogait. Ez a perspektíva az alábbiakat hangsúlyozza: 

● Az emberi méltóság tisztelete: Minden ember megérdemli, hogy 

megbecsüljék és tisztelettel bánjanak vele, képességeire való tekintet nélkül. 

● Teljes befogadás: A fogyatékossággal élő személyeknek joguk van ahhoz, 

hogy teljes mértékben, egyenrangú állampolgárként részt vegyenek 

közösségeikben. 

● Figyelem és tanulás: A családoknak és a gondozóknak figyelniük kell a 

fogyatékossággal élő személyek igényeire, szükségleteire és 



 

 

   

 

tapasztalataira, meg kell tanulni, hogy mire van szükségük. 

Hogyan lehet segíteni? 

Mivel Ön a támogatói körhöz tartozik, a szerepe létfontosságú. Íme néhány 

módszer, amellyel segíthet: 

1. Legyen a befogadás szószólója: Ösztönözze a közösségben való részvételt, és 

dolgozzon az akadályok felszámolásán az iskolákban, munkahelyeken és 

közterületeken. 

2. Támogassa önállóságukat: A fogyatékossággal élő személyeket képessé kell 

tenni, hogy saját életükkel kapcsolatos döntéseket maguk hozzanak meg. 

3. Legyen tájékozott: Ismerjen meg jó példákat, jogokat és forrásokat, amelyek 

segíthetnek a fogyatékossággal élő emberek életminőségének javításában. 

4. Segítse az összetartozást / befogadó közösségek építését: Segítsen 

biztonságos, barátságos környezetet teremteni, ahol az egyének úgy érzik, 

hogy értékelik és támogatják őket. Dolgozzon együtt iskolákkal, 

munkahelyekkel és helyi szervezetekkel, hogy ők is befogadó környezet 

teremtsenek. 

5. Építsen partnerségeket: Működjön együtt szakemberekkel és szervezetekkel, 

ami biztosíthatja, hogy a gondozási tervek összhangban legyenek az egyén 

szükségleteivel és céljaival. 

A fogyatékossággal élő személyek életminőségének javítása nem csak a közvetlen 

környezetük megváltoztatásáról szól, hanem egy befogadóbb társadalom 

megteremtéséről is. Az életminőséget támogató modell keretrendszerének 

megértésével és alkalmazásával a családok és a támogató hálózatok aktív szerepet 

játszhatnak szeretteik méltóságának, függetlenségének és jólétének 

előmozdításában. Együtt olyan világot építhetünk, ahol mindenkinek lehetősége van 

a fejlődésre és az előrehaladásra. 

 



 

 

   

 

 

Ki vehet részt ebben a munkában? 

Az életminőséget támogató modell keretrendszere négy kulcsfontosságú csoport 

együttműködésére épül: 

● Fogyatékossággal élő személyek: Ők állnak a középpontban. Az egész 

folyamat az ő életminőségük javítására összpontosít, miközben tiszteletben 

tartja preferenciáikat, céljaikat és akaratukat. 

● Támogatói kör: A család, a barátok és a közeli kapcsolatok létfontosságú 

szerepet játszanak a következetes támogatásban, hogy az egyének elérjék 

céljaikat. 

● Szakemberek: A pedagógusok, terapeuták és más szolgáltatók biztosítják a 

szükséges támogatásokat, amihez a keretrendszerhez igazodó speciális 

képzésre van szükségük. 

● A szervezetek vezetői: A szervezetek vezetői biztosítják az erőforrások 

hatékony felhasználását és a rendszerek kialakítását a keretrendszer céljainak 

elérése érdekében.  

Az életminőséget támogató modell keretrendszere összekapcsolja az alapvető 

értékeket, az egyéni és családi életminőséget, a támogatási modellt és a támogató 

feltételeket, amelyek együttesen hatnak az érdemi változás érdekében. A családok 

és a támogató hálózatok számára ezen elvek megértése és alkalmazása jelentősen 

befolyásolhatja a fogyatékossággal élő személyek életét. 

 

Alapértékek: A befogadás alapja 

Az alapértékek meghatározzák, hogyan tekintünk a fogyatékossággal élő személyekre 

és hogyan támogatjuk őket. Ezek az értékek a következők: 

● A jogok tiszteletben tartása: A fogyatékossággal élő személyek emberi és 

törvényes jogainak érvényesítése. 



 

 

   

 

 

● Az autonómia előmozdítása: A fogyatékossággal élő emberek támogatása 

abban, hogy önállóan élhessenek, és saját döntéseket hozhassanak. 

● A sokszínűség megbecsülése: A fogyatékossággal élő emberek 

társadalmi szerepének elismerése és ünneplése. 

● A befogadás elősegítése: A fogyatékossággal élő személyek 

számára biztosítani a lehetőséget, hogy teljes mértékben részt 

vehessenek közösségeik életében. 

 

A családok számára ezek az értékek szolgálnak az érdekérvényesítés és a cselekvés 

alapjául. Az alapelvek elfogadásával Ön olyan környezet kialakításához járul hozzá, 

amely tiszteletben tartja a fogyatékossággal élő személyek méltóságát, jogait és 

lehetőségeit. 

 

Az egyéni és családi életminőség fogalma 

Az életminőség fogalma az egyének és családjaik jólétét egyaránt kiemeli. Ez egy több 

dimenziós fogalom, amely az élet több aspektusát magában foglalja, a személyes 

fejlődéstől kezdve egészen az érzelmi jólétig. 

A fogyatékossággal élő személyek esetében az életminőség az alábbiakat foglalja 

magában: 

1. Személyes fejlődés (tanulás és fejlődés). 

2. Önrendelkezés (saját döntések meghozatala). 

3. Személyes kapcsolatok (kapcsolatok másokkal). 

4. Társadalmi befogadás (részvétel a közösségben). 

5. Jogok (tisztességes és egyenlő bánásmód). 

6. Érzelmi jólét (biztonságérzet és boldogság). 

7. Fizikai jólét (egészség és kényelem). 

8. Anyagi jólét (erőforrásokhoz való hozzáférés és pénzügyi stabilitás).  

 



 

 

   

 

 

A családok szempontjából az életminőség a következő területekre 

összpontosít: 

1. Szülői szerepek (a családtagok támogatása és segítése). 

2. Családi viszonyok (pozitív és támogató kapcsolatok). 

3. Érzelmi jólét (a stressz kezelése és a boldogság fenntartása). 

4. Fizikai jólét (egészség és szolgáltatásokhoz való hozzáférés). 

5. Fogyatékossággal kapcsolatos támogatások (a gondozáshoz szükséges 
erőforrásokhoz való hozzáférés). 

6. Mások támogatása (baráti, családi vagy szakmai segítség). 

7. Szakmai fejlődés (annak megértése, hogy hogyan lehet jobban támogatni). 

8. Közösségi élet (a közösségi életben való részvétel és az erőforrások 

felhasználása). 

A családok létfontosságú szerepet játszanak a támogató környezetet 

megteremtésében és a jólétet elősegítő erőforrások megszerzésében. 

 

A támogatási modell: Személyre szabott megoldások a fejlődéshez 

A támogatási modell egy keretrendszer a fogyatékossággal élő emberek sajátos 

szükségleteinek megfelelő, személyre szabott stratégiák kialakításához. 

Beletartozik minden olyan szolgáltatás vagy pénzbeni ellátás, amelyet a fogyatékos 

személy igénybe vesz. Ez nem arról szól, hogy döntéseket hozzon az emberek 

helyett, hanem arról, hogy segítse őket saját döntéseik meghozatalában, 

képességeik fejlesztésében és boldogulásukban. 

A támogatási rendszerek közé tartozhatnak: 

1. Személyes választás és autonómia: Az egyének támogatása abban, hogy 

a függetlenség előmozdítása érdekében kisebb vagy nagyobb döntéseket 

hozzanak az életükkel kapcsolatban. 

2. Befogadó környezet: Olyan barátságos és hozzáférhető környezet 

megteremtése, ahol az emberek kapcsolatokat építhetnek és 

hozzáférhetnek az erőforrásokhoz. 



 

 

   

 

3. Általános támogatás: Mindenki számára elérhető erőforrások, 

például technológiai segítség, oktatás és közlekedés. 

4. Speciális támogatások: személyes szükségletekre szabott 

beavatkozások, terápiák vagy programok. 

A támogatási modell célja, hogy az egyének számára az erősségeikre összpontosítva 

olyan környezetet teremtsen, amelyben sikeresek lehetnek és megerősödhetnek. A 

családok és a támogatók, gondozók alapvető szerepet játszanak a szükséges 

támogatások felismerésében és azok megszerzésében. 

Előfeltételek: Működés és Működtetés 

Az alábbi feltételeknek kell teljesülniük az életminőséget támogató modell 

keretrendszerének sikeréhez: 

● Közösségi részvétel: Annak biztosítása, hogy a fogyatékossággal élő 

személyek részt vehessenek a tevékenységekben, hozzáférhessenek a 

szolgáltatásokhoz, és kapcsolatot teremthessenek másokkal. 

● Az autonómia tiszteletben tartása: Lehetővé kell tenni az egyének 

számára, hogy éljenek a választás lehetőségével és irányítsák az életüket. 

● Szakmai képzés: A gondozók, pedagógusok és szolgáltatók felkészítése 

arra, hogy hatékony és tiszteletteljes támogatást nyújtsanak és 

rendelkezzenek a szükséges készségekkel. 

Ezen előfeltételek révén a családok és a közösségek olyan környezetet 

teremthetnek, amelyben a fogyatékossággal élő személyek úgy érzik, hogy 

értékelik őket és be tudnak illeszkedni. 

A végrehajtás fázisai 

Az életminőséget támogató modell végrehajtása négy kulcsfontosságú fázist foglal 

magában. Az egyes csoportokra vonatkozóan a következő konkrét intézkedéseket és 

elvárásokat fogalmazza meg: 



 

 

   

 

 

1. Megismerési fázis 

● Jelentése: A modell bemutatása, a források előkészítése és annak 

biztosítása, hogy minden csoport megértse a fogalmakat. 

● Elvárások: Közös elkötelezettség kialakítása és a szerepek tisztázása.  

Az egyes csoportok teendői: 

● Fogyatékossággal élő emberek: Vegyenek részt a kezdeti 

találkozókon, és osszák meg személyes igényeiket és elvárásaikat. 

● Támogatói kör: Nyújtsanak betekintést a kihívásokba, és segítnek 

azonosítani a konkrét szükségleteket. 

● Szakemberek: Ismerjék meg a modell alapelveit, és készüljenek fel a stratégiák 

megvalósítására. 

 

2. Tervezési szakasz 

● Jelentése: Személyre szabott terv kialakítása, amely felvázolja a célokat, a 

támogatásokat és a felelősségi köröket. 

● Elvárások: Világos, megvalósítható terv készüljön az életminőség javításához.  

Az egyes csoportok teendői: 

● Fogyatékossággal élő emberek: Olyan személyes célok meghatározása, 

amelyek tükrözik értékeiket és álmaikat. 

● Támogatói kör: Nyújtson betekintést a család prioritásaiba, és 

vázolja fel a megfelelő támogatásokat. 

● Szakemberek: Személyre szabott támogatási tervek kidolgozása az 

egyén céljainak és törekvéseinek támogatása érdekében. 

 



 

 

   

 

3. Végrehajtási fázis 

● Jelentése: A terv megvalósítása és támogatás nyújtása. 

● Elvárások: Együttműködés, folyamatos visszajelzés és szükség szerinti 

módosítások. 

Az egyes csoportok teendői: 

● Fogyatékossággal élő emberek: Aktívan vegyenek részt a tevékenységekben, 

és osszák meg visszajelzéseket arról, hogy mi működik, illetve mi szorul 

fejlesztésre. 

● Támogatói kör: Folyamatos bátorítás és a fejlődés nyomon követése. 

● Szakemberek: Végrehajtják a tervezett támogatásokat, nyomon követik az 

eredményeket és elvégzik a szükséges kiigazításokat. 

4. Értékelési szakasz 

● Jelentése: A haladás felülvizsgálata, a sikerek azonosítása és a 

stratégiák finomítása. 

● Elvárások: Nyújtson folyamatos fejlődést és mérhető eredményeket. 

Az egyes csoportok teendői: 

● Fogyatékossággal élő emberek: Gondolkodjanak el tapasztalataikon, és 

fogalmazzanak meg javaslatokat a támogatásuk fejlesztésére. 

● Támogatói kör: Értékeljék, hogy a család és az egyén szükségletei 

teljesülnek-e. 

● Szakemberek: Az eredményeket elemzése és javaslattétel a terv finomítására. 

  



 

 

   

 

 

Az életminőséget támogató modell bevezetésének előnyei 

A modell minden érintett csoport számára előnyös: 

● Fogyatékossággal élő emberek: 

○  Nagyobb függetlenség és a társadalomban való részvétel. 

○  Fokozott érzelmi és fizikai jólét. 

○  Jogaik elismerése és védelme. 

● Támogatói kör: 

○  Csökkentő érzelmi és gondozói stressz. 

○  Jobb kapcsolatok és családi kötelékek. 

○  Javul az erőforrásokhoz és személyre szabott támogatásokhoz való 

hozzáférés. 

● Szakemberek: 

○  Hatékonyabb munkavégzés és mérhető siker. 

○  Szakmai fejlődés speciális képzés és együttműködés révén. 

○  Munkahelyi elégedettség a pozitív eredmények által. 

● A szervezetek vezetői: 

○  Az erőforrások hatékony elosztása. 

○  Elismerés a befogadás és a méltányosság előmozdításáért. 

○  Vezető szerep a legjobb gyakorlatok megvalósításában. 

 

Javaslatok a sikerhez 

Az életminőséget támogató modell sikeres végrehajtásának biztosítása érdekében a 

következő stratégiák alapvető fontosságúak: 



 

 

   

 

 

1. Együttműködés elősegítése: Teremtsen lehetőséget a nyílt párbeszédre 

minden csoport között a célok és elvárások összehangolása érdekében. 

2. Folyamatos képzés biztosítása: A szakemberek és a családok számára a 

modell hatékony alkalmazásához szükséges eszközök és ismeretek 

biztosítása. 

3. Helyi alkalmazás: A modellt a közösség egyedi igényeihez és 

környezetéhez kell igazítani. 

4. Ellenőrzés és finomhangolás: Rendszeresen gyűjtsön visszajelzéseket, és 

szükség esetén végezzen gyors, adatvezérelt finomhangolásokat. 

5. Az átláthatóság növelése: Tájékoztasson mindenkit az 

előrehaladásról, a kihívásokról és az eredményekről. 

6. A fogyatékossággal élő emberek helyzetének javítása: Biztosítsa, hogy a 

folyamat minden szakaszában aktív és érdemi szerepet játszanak. 

Összefoglalás 

Az életminőséget támogató modell hatékony útmutató a fogyatékossággal élő 

emberek életének javításához. Sikere a fogyatékossággal élő személyek, támogatói 

körük, szakemberek és a szervezetek vezetőinek aktív részvételétől és 

együttműködésétől függ. Ha együtt dolgozunk és megtesszük a modellben felvázolt 

lépéseket, akkor tartós, pozitív változásokat tapasztalhatunk, amelyek minden 

érintett számára előnyösek.



 

 

   

 

2. rész. Reflexiós gyakorlatok és feladatok 

 

Mindenki más, ezért nem minden gyakorlat működik ugyanúgy minden ember 

számára. Az eszköztár különféle gyakorlatokat mutat be, amelyek segítenek a 

gondolkodásban és az önreflexióban. 

Nem kell minden gyakorlatot elvégeznie. Módosíthatja vagy át is alakíthatja őket, 

hogy jobban megfeleljenek az adott helyzetnek. Néhány feladat önállóan elvégezve 

működik a legjobban, míg mások hasznosabbak lehetnek, ha csoportban végzi őket. 

Próbálja ki a különböző gyakorlatokat, nézze meg, mi segít Önnek a legjobban, és 

formálja saját igényei szerint. A gyakorlatok azért vannak, hogy támogassák önt. 

 
Ellenőrző lista a fogyatékossággal élő személyek családjai és támogatói 

körének tagjai számára 

Az ellenőrző lista egy olyan eszköz, amely segít a családoknak és a támogatói kör 

tagjainak elgondolkodni azon, hogy miként segítik elő a fogyatékossággal élő személy 

jólétét, befogadását és önállóságát. Kövesse az alábbi egyszerű lépéseket: 

1. lépés: A pontozási rendszer 

● Igen (2 pont): Ezt rendszeresen, következetesen gyakorolja. 

● Folyamatban (1 pont): Ez még nem történik rendszeresen, vagy 

következetesen. 

● Nem (0 pont): Ez jelenleg nem történik meg. 
 

2. lépés: Olvassa el figyelmesen a kérdéseket 

Az ellenőrző lista négy kategóriára osztható: 

1. Az alapvető értékek átgondolása 

2. Az egyéni életminőség támogatása 

3. A családi életminőség javítása 

4. A támogatási rendszerek javítása 

Minden kategória tartalmaz olyan kérdéseket, amelyek ösztönzik a kulcsfontosságú 

területekről való gondolkodást. Szánjon időt a válaszok átgondolására. 



 

 

   

 

 

3. lépés: Válaszoljon az egyes kérdésekre 

Minden egyes kérdésre: 

● Jelölje be az Igen, Folyamatban, vagy a Nem választ a jelenlegi helyzet alapján. 

● Legyen őszinte a válaszaival, hogy azonosíthassa a fejlesztésre szoruló 
területeket. 

 

4. lépés: Számítsa ki a pontszámát 

● Adja össze az egyes kategóriák pontjait. 

● Írja fel az egyes kategóriák összpontszámát és a négy kategória 

összpontszámát. 

 

5. lépés: Gondolkodjon az eredményeken 

● Magas pontszámok: azokat a területeket jelzik, ahol jól teljesít. 

● Alacsonyabb pontszámok: olyan területeket jelölnek ki, amelyeken javíthat. 

 

6. lépés: Használja az eredményeit a terv elkészítéséhez 

● Beszélje meg eredményeit a támogatói köréhez tartozókkal vagy 

szakemberekkel. 

● Határozzon meg egy vagy két területet, amelyek javítására összpontosíthat. 

● Határozzon meg egyértelmű, megvalósítható lépéseket e területek kezelésére. 

 

Példa: 

Kérdés: Tiszteletben tartjuk-e az egyén autonómiáját és döntéshozatali jogát? 

● Válasz: Igen (2 pont) 

● Indoklás: Rendszeresen megkérdezzük őket a napi döntésekről, és 

következetesen tartjuk magunkat ezen döntéseikhez. 

  



 

   

 

 

   

 

 

Kategória Kérdés Igen 

(2 pont) 

Folya-

matban 

(1 pont) 

Nem 

(0 pont) 

1. Az alapértékek 

átgondolása 

Tiszteletben tartjuk a 

fogyatékos személy egyéni 

autonómiáját és 

döntéshozatali jogát? 

☐ ☐ ☐ 

 Aktívan elősegítjük, hogy a 

fogyatékos személyek 

elfogadása, befogadása az élet 

minden területén 

megvalósuljon? 

☐ ☐ ☐ 

 Minden a fogyatékos 

személyeket érintő döntésekben 

figyelembe vesszük az 

egyenlőséget és a 

méltányosságot? 

☐ ☐ ☐ 

 Ha jogegyenlőtlenséget 

tapasztalunk felemeljük a 

szavunk, vagy jelezzük ezt egy 

jogsegély szolgálaton? 

☐ ☐ ☐ 

2. Az egyéni 

életminőség 

támogatása 

Amikor a fogyatékos személy 

egyéni céljait határozzuk meg 

akkor mindig megkérdezzük őt 

erről? 

☐ ☐ ☐ 

 Rendszeresen értékeljük az 

életminőség nyolc dimenzióját? 

☐ ☐ ☐ 

 A fogyatékos 

személyt/személyeket az egyén 

szükségletei és preferenciái 

szerint támogatjuk? 

☐ ☐ ☐ 



 

   

 

 

   

 

Kategória Kérdés Igen 

(2 pont) 

Folya-

matban 

(1 pont) 

Nem 

(0 pont) 

3. A családi 

életminőség 

javítása 

Egyensúlyban tartjuk a 

fogyatékos személy családjának 

igényeit és a fogyatékos személy 

igényeit? 

☐ ☐ ☐ 

 Ismerjük és igénybe is vesszük a 

fogyatékos személy által 

igényelhető pénzügyi 

ellátásokat? 

☐ ☐ ☐ 

 Figyelmet fordítunk a 

gondozó/támogató személyt érő 

stressz és kimerültség okozta 

tünetekre? Figyelünk arra, hogy 

a családi kötelékek erősek 

maradjanak? 

☐ ☐ ☐ 

4. A 

támogatási 

rendszerek 

fejlesztése 

A szociális ellátó rendszer által 
kínált ellátások/ szolgáltatások 
alkalmazkodnak a fogyatékos 
személy változó igényeihez? 

☐ ☐ ☐ 

 Az általunk nyújtott szolgáltatás 

vagy támogatás esetében 

biztosítjuk a fenntarthatóságot 

és az egyenlő esélyű 

hozzáférést? 

☐ ☐ ☐ 

 Az általunk nyújtott 

szolgáltatások vagy 

támogatások esetén a 

támogatások megtervezésébe 

és értékelésébe bevonjuk a 

fogyatékos személyt? 

☐ ☐ ☐ 



 

   

 

 

   

 

Kategória Kérdés Igen 

(2 pont) 

Folya-

matban 

(1 pont) 

Nem 

(0 
pont) 

  A 

szolgáltatásaink/támogatásaink 

fejlesztéséhez kérünk 

rendszeres írásos, vagy más 

módon használható 

visszajelzést a fogyatékos 

személyektől? 

☐ ☐ ☐ 

 Összpontszám    



 

 

   

 

Kérdőív: A támogatói körrel kapcsolatos törekvések és célok értékelése 

 

Bevezetés 

Ez a kérdőív arra szolgál, hogy a családok és a támogatói kör tagjai elgondolkodjanak az 

általuk támogatott fogyatékossággal élő személyre vonatkozó törekvéseikről és 

céljaikról. Arra bátorít, hogy a célokról, értékekről és a személy életminőségének 

javítását célzó stratégiákról értelmes megbeszéléseket folytassunk. 

Instrukciók: 

1. Olvassa el figyelmesen az egyes kérdéseket. 

2. Válaszoljon őszintén a jelenlegi helyzet és az aktuális gyakorlat alapján. 

3. Ha szükséges, a plusz sort használja a válaszok kifejtésére. 

 
1. szakasz: Az egyénre vonatkozó kérdések 

1. Milyen reményeket fűz a fogyatékos személy jövőjéhez a személyes fejlődés és 
függetlenség szempontjából? 

 

2. Hogyan képzeli el a fogyatékos személy részvételét a közösségében? 
 

3. Hogyan látja megvalósíthatónak a fogyatékos személy részvételét és inklúzióját  
a társadalmi és személyes közösségekbe? Mit szeretne elérni? 

 

 

4. Ön szerint az Ön által támogatott fogyatékos személynek élete mely területein 
van a legnagyobb fejlődési lehetősége (pl. oktatás, munkavállalás, hobbi)? 

 

 

5. Mi az Ön célja? Az Ön által támogatott fogyatékos személy milyen egyéni 
készségei vagy képességei fejlődjenek? 

  



 

 

   

 

 

 

2. szakasz: Jelenlegi célkitűzések és stratégiák 

6.  Milyen fő célkitűzésekre összpontosítanak, hogy támogassák a fogyatékos 
személy jólétét? 

 

7. Hogyan vonja be a fogyatékos személyt a személyes céljainak 
meghatározásába? 

 

 

8. Milyen stratégiákat alkalmaz a fogyatékos személy autonómiájának és  
önrendelkezésének elősegítésére? 

 

9. Hogyan kezeli az e célok elérése során felmerülő kihívásokat vagy akadályokat? 
 

 

10.  Vannak olyan konkrét erőforrások vagy szociális szolgáltatások/ szakmai 
munkatársak, amelyekre/akikre támaszkodik a fogyatékos személy egyéni 
fejlődését szolgáló célok eléréséhez? Ha igen, melyek azok? 

 

3. szakasz: A támogatói körre vonatkozó kérdések  

 

11.  Hogyan működik együtt a támogatói kör, hogy összehangolják a fogyatékos 
személy céljait? 

 

12. Milyen lépéseket tettek annak érdekében, hogy a támogatói körben mindenki 
megértse és tiszteletben tartsa a fogyatékos személy preferenciáit és 
törekvéseit? 

 

13. Hogyan ösztönzik a támogatók a nyílt kommunikációt a kihívások kezelése és a 
fejlődés megünneplése érdekében? 



 

 

   

 

 

14.  Vannak olyan hiányosságok a jelenleg nyújtott támogatásban, amin szeretne 
javítani? 

 

 

15. Milyen további erőforrások, képzések vagy támogatás lenne hasznos a 
támogatói kör tagja számára? 

 

4. szakasz: Az előrehaladás értékelése és a jövőbeli célok meghatározása 

 

16. Milyen előrelépést tett a fogyatékos személy az utóbbi időben, amelyre büszke? 
 

 

17. Milyen új célokat szeretne kitűzni a fogyatékos személy számára a következő fél 
– egy évben? 

 

18. Honnan tudja, hogy ezen célok egyeznek-e a fogyatékos személy egyéni 
céljaival? 

 

 
 

19. Hogyan fogja mérni a sikert a célokkal kapcsolatban? 
 

 
 

20. Milyen szerepet szán magának és a támogatói körnek abban, hogy segítsen a 
fogyatékos személynek elérni ezeket a célokat? 

 

 
 

21. Milyen lépéseket tehet azonnal, hogy jobban összehangolja erőfeszítéseit a 
fogyatékos személy törekvéseivel? 

  



 

 

   

 

 

Összefoglalás: A kérdőív kitöltésével fontos lépést tett a támogatói körön belüli 

szerepének átgondolásában. Használja fel válaszait arra, hogy erről irányítottan 

beszéljenek, határozzák meg a prioritásokat és erősítsék az arra irányuló 

erőfeszítéseit, hogy képessé tegye és támogassa az egyént, hogy teljes és tartalmas 

életet éljen.



 

 

   

 

1. Csoportos feladat: Az értékek feltárása a támogatói körben. Az 
életminőséget támogató modellel való összhang megteremtése 

Célközönség: Családok és a fogyatékossággal élő személyek támogatói körének 

tagjai. 

Moderátorok: A feladatot családok egymás között, vagy szakemberek támogatásával 

beszéljék át, biztosítva a hozzáférhetőséget és a téma relevanciáját.  

Időtartam: 2 óra 

 

A csoportmunka céljai: 

1. A támogatói kör összehangolása az életminőséget támogató modell 

alapértékeivel. 

2. A befogadás, az önrendelkezés és a méltányosság iránti elkötelezettség 

fokozása és megértése. 

3. Ösztönözni a személyes nézőpontok és elfogultságok átgondolását. 

4. Dolgozzon ki megvalósítható stratégiákat arra, hogy ezeket az 

értékeket beépítse a mindennapi tevékenységekbe. 

 

A csoportmunka menete: 

1. Üdvözlés és bevezető (15 perc) 

● Tevékenység: Rövid bevezető a moderátor részéről. 

○  Magyarázza el a csoportmunka célját és az életminőséget 

támogató modellhez való kapcsolódását. 

○  Vázolja fel az alapértékeket: befogadás, önrendelkezés és méltányosság. 

● Jégtörő: "Mit jelentenek az értékek?" 

○  Minden résztvevő megoszt egy olyan értéket, amelyet támogatói 

szerepében kiemelten kezel. 

2. Az alapértékek felfedezése (30 perc) 

● Beszélgetés: 

○  Inklúzió/befogadás: Mit jelent az, hogy inkluzív/befogadó környezetet 
teremtünk? 

○  Önrendelkezés: Hogyan adhatunk lehetőséget a fogyatékos 

személyeknek arra, hogy saját döntéseiket meghozzák? 

○  Méltányosság: Hogyan biztosíthatjuk a méltányosságot a 



 

 

   

 

lehetőségek és erőforrások viszonylatában? 

● Csoportos feladat: 

○  Alakítsunk ki kis csoportokat, és osszunk ki minden csoportnak egy 
értéket. 

○  Minden csoport megvitatja: 

■ Hogyan befolyásolja az érték a szerepüket. 

■ Milyen kihívásokkal szembesülnek az érték alkalmazása során. 

■ Saját tapasztalataikból származó példák megosztása. 

 

3. Az értékek gyakorlati megvalósítása (30 perc) 

● Tevékenység: Értékek a gyakorlatban 

○  A résztvevők gondolják végig, hogy hogyan alkalmazhatják az egyes 

értékeket a mindennapi interakcióik során. 

○  A gondolkodás során az alábbi területekre koncentráljanak: 

■ Integráció/befogadás: A fogyatékos személy bevonása 

közösségi eseményekbe vagy tevékenységekre. 

■ Önrendelkezés: A fogyatékos személy támogatása abban, 

hogy saját döntéseket hozhasson, még a kisebb döntéseket 

is. 

■ Egyenlőség: Képviselni az elérhető és hozzáférhető szolgáltatások 
szükségességét. 

○  Írja ezeket a példákat öntapadós cetlikre, és tegye ki őket egy közös 

táblára vagy falra. 

● Reflektálás az elhangzottakra: A moderátor kiemeli az ismétlődő 

témákat és gyakorlati stratégiákat. 

 

4. Kihívások és elfogultság azonosítása (20 perc) 

● Tevékenység: Akadályok azonosítása  

○  A résztvevők egyénileg elgondolkodnak azokon kihívásokon vagy 

előítéleteken, amelyek akadályozhatják ezeket az értékeket (pl. a 

képességekkel vagy kulturális különbségekkel kapcsolatos 

feltételezések). 

○  Osszák meg a meglátásaikat párokban vagy kiscsoportokban. 

● Moderátor segítségével beszéljék meg a következőket: 

○  Hogyan lehet leküzdeni ezeket a kihívásokat. 



 

 

   

 

○  Hangsúlyozza a nyitottságot, a kommunikációt és az önismeretet. 

Zárás és cselekvési terv (25 perc) 

● Csoportos feladat: „Értékrend elkötelezettségi terv” készítése 

○  Minden résztvevő ír egy rövid cselekvési tervet figyelemmel az alábbiakra: 

■ Egy konkrét mód, ahogyan szerepükben alkalmazni fogják a 

befogadást, az önrendelkezést és a méltányosságot. 

■ A végrehajtás ütemterve. 

○  Ossza meg terveit a csoporttal. 

● Moderátor segítségével foglalják össze az alábbiakat: 

○  A legfontosabb tudnivalók. 

○  További források, eszközök biztosítása a folyamatos tanuláshoz. 

● Visszajelzés: a résztvevők adjanak írásban visszajelzést a közös 

munkáról. 

Szükséges eszközök: 

● Flipchart vagy tábla. 

● Öntapadós jegyzetek és filctollak. 

● Az alapvető értékeket összefoglaló kézikönyvek és gyakorlati 

alkalmazási példák. 

● Űrlapok a visszajelzéshez. 

Eredmény: A csoportmunka végére a résztvevők mélyebben megértik az 

életminőséget támogató modell alapértékeit, világos tervvel rendelkeznek arra 

vonatkozóan, hogy ezeket az értékeket beépítsék támogató szerepükbe, és jobban 

tudatában vannak a lehetséges előítéleteknek és kihívásoknak. Ezáltal megerősödnek 

abban, hogy elősegítsék a befogadást, az önrendelkezést és a méltányosságot a 

fogyatékossággal élő személyek életében.



 

 

   

 

2. Csoportos feladat: Célmeghatározás a támogatói kör számára 

Együttműködési cselekvési tervek készítése az életminőséget támogató modell 

használatával. 

Célközönség: Családtagok, barátok és a fogyatékossággal élő személyek támogatói 

körének tagjai. 

Moderátorok: Például családtagok egy családokat összehozó egyesületben vagy az 

életminőséget támogató modell keretrendszerét ismerő szakemberek. 

Időtartam: 2 óra 

 

Csoportmunka céljai 

● Segítsen a támogatói körnek azonosítani és összehangolni a 

fogyatékossággal élő személy céljait, preferenciáit és törekvéseit a 

szükségletei alapján. 

● A támogatók közötti együttműködés elősegítése, hogy megvalósítható és 

világos tervek hozzanak létre. 

● A fogyatékossággal élő személyeket képessé tegye arra, hogy aktív szerepet 

vállaljanak saját céljaik kitűzésében és elérésében. 

 

A csoportmunka menete  

1. Üdvözlés és bevezető (15 perc) 

● Tevékenység: Rövid bevezető a moderátor részéről. 

○  Magyarázza el a feladatok és az életminőséget támogató modell 

keretrendszerhez való kapcsolódását. 

○  Emelje ki az olyan célok kitűzésének fontosságát, amelyek tükrözik 

az egyén preferenciát, törekvéseit és igényeit. 

● Jégtörő feladat: "Álmodj nagyot!" 

○  Kérje meg a résztvevőket, hogy osszák meg egy személyes céljukat 

vagy álmukat, amelyet megvalósítottak, és hogy ezt hogyan 

sikerült elérni. 

○  A feladat célja, hogy a résztvevők feloldódjanak és kicsit 

megismerjék egymást. 

 



 

 

   

 

2. A célmeghatározás megértése az életminőséget támogató modell 
keretrendszerében (15 perc) 

● Moderátor bemutatója: 

○  Az életminőség nyolc dimenziójának áttekintése (érzelmi, fizikai, 

anyagi jólét, személyes fejlődés, önmeghatározás, személyes 

kapcsolatok, társadalmi befogadás és jogok). 

○  A célok összehangolásának fontossága ezekkel a dimenziókkal. 

○  A támogatói kör szerepe a célok elősegítésében. 

● Ötlet beszélgetéshez: 

○  Hogyan tudjuk támogatni azokat a célokat, amelyek tükrözik az egyén 
egyedi preferenciáit és törekvéseit? 

 

3. Az egyéni célok feltárása (30 perc) 

● Tevékenység: Egyéni célok átgondolása 

○  Kérje meg a fogyatékossággal élő személyt (ha jelen van és 

kényelmesen érzi magát), hogy ossza meg céljait az élet különböző 

területein, például a személyes fejlődés, a társadalmi beilleszkedés, az 

érzelmi jólét vagy a fizikai egészség terén. 

○  Ha az egyén nem tud, vagy nem akar részt venni, a családtagok és 

a támogatók gondolják át és osszák meg, amit tudnak az egyén 

törekvéseiről. 

○  Használjon irányított kérdéseket a célok feltárásához: 

■ Mi tesz téged boldoggá? 

■ Mit szeretnél megtanulni vagy kipróbálni? 

■ Mivel szeretnél időt tölteni? 

■ Milyen kihívásokat szeretnél leküzdeni? 

 

4. Közös ötletelés (30 perc) 

● Csoportos feladat: Stratégiák a célok eléréséhez 

○  Ossza a résztvevőket kis csoportokra. 

○  Minden csoportnak jelöljön ki egy vagy két - az egyén által meghatározott 
- célt. 

○  Kérje meg őket, hogy találjanak ki stratégiákat e célok elérésének 

támogatására. 



 

 

   

 

○  Ösztönözze a kreativitást és a gyakorlatiasságot, biztassa őket, hogy kis, 

megvalósítható lépésekre összpontosítsanak. 

○  Példák: 

■ Ha a cél a társadalmi befogadás: "Tervezzen 

rendszeres látogatásokat közösségi eseményekre 

vagy klubokba." 

■ Ha a cél a személyes fejlődés: "Iratkozzon be egy 

érdeklődésének megfelelő képzésre vagy szakkörbe." 

● Moderátor feladata: 

○  Sétáljon körbe, és adjon visszajelzést vagy javaslatokat minden 
csoportnak. 

 

5. A cselekvési terv elkészítése (30 perc) 

● Tevékenység: A terv megalkotása 

○  Használjon egy egyszerű cselekvési terv sablont a következő szakaszokkal: 

■ Cél: (pl. Részvétel egy heti közösségi tevékenységben) 

■ Lépések: (pl. megfelelő tevékenység meghatározása, 

látogatások ütemezése, szállítás megszervezése) 

■ Időbeli ütemezés: (pl.: A következő hónapban kezdje el) 

■ Feladatok: (pl. szülő az esemény kereséséhez, barát, aki elkíséri 

a rendezvényekre) 

○  Csoportként készítsenek egy közös cselekvési tervet a fogyatékossággal 

élő személy számára, biztosítva, hogy a támogatói kör minden tagjának 

egyértelmű legyen a szerepe. 

● Moderátor szerepe: Hangsúlyozza a rugalmasságot és a terv 

felülvizsgálatának fontosságát, ha az igények és preferenciák változnak. 

 

6. Reflexió és elkötelezettség (20 perc) 

● Tevékenység: Reflektálás a folyamatra 

○  Osszák meg egymással, hogy mit tanultak a feladat során. 

○  Beszéljék meg a kihívásokat vagy aggályokat, és azt, hogy hogyan 

lehet ezeket közösen kezelni. 

● Egyéni kötelezettségvállalások: 

○  Kérjünk meg minden résztvevőt, hogy írjon le egy konkrét módszert, 
amivel hozzájárul az egyén céljainak támogatásához. 



 

 

   

 

○  Ossza meg ezeket a kötelezettségvállalásokat a csoporttal. 

 

7. Zárás és visszajelzés (10 perc) 

● Moderátor segítségével foglalja össze az alábbiakat: 

○  Foglalja össze a legfontosabb tanulságokat: 

■ A célok összehangolásának fontossága az egyén sajátosságaival és 
preferenciáival. 

■ Az együttműködés és az egyértelmű szerepek értéke a célok 
elérésében. 

○  Biztosítson további forrásokat és tudásanyagot a folyamatos tanuláshoz 
és a célok kitűzéséhez. 

● Visszajelző űrlap: 

○  Kérje meg, hogy a résztvevők adjanak írásban visszajelzést a közös 

munkáról. 

Szükséges eszközök 

● Flipchart vagy tábla az ötleteléshez. 

● Öntapadós jegyzetek és filctollak a csoportos tevékenységekhez. 

● Kézikönyvek a cselekvési tervek példáival és az életminőség nyolc 

dimenziójával. 

● Visszajelző űrlapok. 

 

Eredmény 

A csoportmunka végére a résztvevők a következőket érik el 

1. Világosan megismerik az egyén céljait. 

2. Együttműködést alakítanak ki a célokat támogató stratégiák kidolgozásában. 

3. Konkrét, megvalósítható tervet készítenek, amelyben a támogatói kör 

minden egyes tagjának egyértelmű szerepe van. 

4. Az egyén preferenciáinak mélyebb megbecsülése, illetve erősebb kapcsolatok és 

jobb eredmények elősegítése.



 

 

   

 

 

3. Csoportos feladat: Az autonómia és az önrendelkezés gyakorlása szerepjátékon 
keresztül 

Cím: Szerepjáték: Az autonómia és az önrendelkezés elősegítése 

Célközönség: Családok és a fogyatékossággal élő személyek támogatói körének 

tagjai. 

Moderátorok: Például családtagok egy családokat összehozó egyesületben vagy az 

életminőséget támogató modell keretrendszerét ismerő szakemberek, biztosítva a 

biztosítva a téma relevanciáját és az aktív részvételt. 

Időtartam: 2 óra 

 

Csoportmunka céljai: 

1. Gyakorolja az autonómiát és önrendelkezést ösztönző, valós 

élethelyzetekre való reagálást. 

2. A fogyatékossággal élő személyeket tegyék képessé a saját döntéseik 

meghozatalára, ahelyett, hogy helyettük döntenének. 

3. Gondolkodjanak el azon, hogy a válaszok és a tetteik hogyan 

illeszkednek az Életminőséget Támogató Modell elveihez. 

A csoportmunka menete: 

 

1. Üdvözlés és bevezető (15 perc) 

● Tevékenység: A moderátor bevezetője és a célkitűzések áttekintése. 

○  Magyarázza el az autonómia és az önrendelkezés fontosságát az 

életminőség javításában. 

○  Mutassa be a szerepjáték fogalmát és célját a csoportmunkában  

● Jégtörő: "Döntések, amiket minden nap meghozok" 

○  A résztvevők megosztanak egy kis döntést, amelyet naponta hoznak, 

hogy elgondolkodjanak a döntéshozatal jelentőségén. 

○  A feladat célja, hogy a résztvevők feloldódjanak és kicsit megismerjék 
egymást. 

 



 

 

   

 

2. A szerepjáték színpadra állítása (15 perc) 

● Beszélgetés: 

○  Az autonómia és az önrendelkezés legfontosabb alapelvei. 

■ A preferenciák és választási lehetőségek tiszteletben tartása. 

■ Támogatás nyújtása ellenőrzés nélkül. 

■ Az önbizalom és a függetlenség ösztönzése. 

● Irányelvek a szerepjátékhoz: 

○  Maradjon a szerepében, és válaszoljon hitelesen. 

○  Koncentráljon a meghallgatásra és a döntéshozatal támogatására. 

○  Kerülje a probléma átvételét vagy megoldását az egyén helyett. 

 

3. Szerepjátékos helyzetek (45 perc) 

● Tevékenység: A résztvevők kis csoportokra oszlanak. Minden csoport kap egy 

szerep-kártyát, amely egy olyan helyzetet ír le, amely az autonómia és az 

önrendelkezés előmozdítását igényli. Példák: 

1. forgatókönyv: Az egyén szeretné megtervezni a napját, de bizonytalan 

a tevékenységek egyensúlyában. 

2. forgatókönyv: Az egyén helyi rendezvényen akadálymentesítési 

problémával találkozik, és támogatásra van szüksége ahhoz, hogy 

kiálljon önmagáért. 

3. forgatókönyv: Az egyén vásárolni szeretne, de aggódik, hogy lesz-e rá 

pénze. 

● Folyamat: 

1. Mindenkinek legyen szerepe (pl. egyén, családtag, 

megfigyelő). 

2. A csoport eljátssza a helyzetet, az egyén megerősítésére 

összpontosítva. 

3. A megfigyelők konstruktív visszajelzést adnak arról, hogy az 

életminőséget támogató modell alapelveit mennyire jól alkalmazták. 

4. Reflexió és megbeszélés (30 perc) 

● Csoportos megbeszélés: 

○  Mi ment jól a helyzetekben? 

○  Milyen kihívások merültek fel a szerepjáték során? 

○  Hogyan támogatták tetteikkel az autonómiát és az önrendelkezést? 

● Moderátor feladata: 



 

 

   

 

○  Emelje ki a szerepjátékok során alkalmazott hatékony 

stratégiákat. 

○  Osszon meg további ötleteket a függetlenség támogatására. 

5. Zárás és cselekvési terv (15 perc) 

● Tevékenység: Személyes elköteleződés 

○  Minden résztvevő leír egy konkrét intézkedést, amelyet meg fog 

tenni az általa támogatott személy megerősítése érdekében. 

○  Példák a kötelezettségvállalásra: 

■ Kikérni a véleményét, mielőtt döntést hoznának. 

■ Bátorítsa őket arra, hogy önállóan próbáljanak ki valami újat. 

● Moderátori összefoglaló: 

○  Foglalja össze a csoportmunka legfontosabb tanulságait. 

○  Biztosítson forrásokat és tudásanyagot a további tanuláshoz. 

● Visszajelzés: Kérje meg, hogy a résztvevők adjanak írásban visszajelzést 

a közös munkáról. 

○  A résztvevők egy rövid visszajelző űrlapot töltenek ki a 

csoportmunka értékelésére. 

Szükséges eszközök: 

● Forgatókönyv-kártyák valós élethelyzetekkel. 

● Flipchart vagy tábla a jegyzetekhez. 

● Tollak és papír a résztvevők számára. 

● Visszajelző nyomtatványok. 

 
Eredmény: A csoportmunka végére a résztvevők begyakorolják, hogyan reagáljanak 

olyan helyzetekre, amelyek az autonómiát és az önrendelkezést erősítik. Világosabban 

megértik majd azt is, hogy cselekedeteik hogyan illeszkednek az életminőséget 

támogató modell elveihez a mindennapi életben való alkalmazásukhoz szükséges 

lépésekkel együtt. 

  



 

 

   

 

 

4. Csoportos feladat: Akadálymentesítési audit befogadó környezetek értékelésére  

Célközönség: Családtagok, barátok és a fogyatékossággal élő személyek támogatói 

körének tagjai. 

Moderátorok: Például családtagok egy családokat összehozó egyesületben vagy az 

életminőséget támogató modell keretrendszerét ismerő szakemberek. 

Időtartam: 2 óra 

 

Csoportmunka céljai 

● A fizikai és társadalmi környezet felmérése a fogyatékossággal élő 

személyek részvételének akadályai szempontjából. 

● Az akadályok közös azonosítása és közös fellépés az ügyben a támogatói körben. 

● Akcióterv kidolgozása az akadálymentesítés javítása érdekében olyan 

kulcsfontosságú területeken, mint az otthon, a munkahely és a közösség. 

A csoportmunka menete  

1. Üdvözlés és bevezető (15 perc) 

● Tevékenység: Rövid moderátori bevezető. 

○  Magyarázza el a csoportmunka célját és az életminőséget 

támogató modell keretrendszerhez való kapcsolódását. 

○  Emelje ki az akadálymentes környezet fontosságát a befogadás, az 

önrendelkezés és a méltányosság tükrében. 

● Jégtörő: "Egy nap a cipőjükben" 

○  Minden résztvevő megoszt egy példát arra, hogy a fizikai vagy 

társadalmi környezet hogyan hatott a fogyatékossággal élő 

támogatottra, akár pozitív, akár vagy negatív módon. 

○  A feladat célja, hogy a résztvevők feloldódjanak és kicsit megismerjék 
egymást. 

 

2. Az akadálymentesítés felfedezése (20 perc) 

● Moderátor bemutató: 

○  Az akadálymentesítés meghatározása: A fizikai akadálymentesítés 

(pl. rámpák, kapaszkodók) és a társadalmi akadálymentesítés (pl. 

befogadó nyelvezet, társadalmi események befogadó jellege) 



 

 

   

 

megvitatása. 

○  Emelje ki az otthonokban, munkahelyeken és 

közösségekben előforduló gyakori akadályokat. 

○  Mutassa be az akadálymentesítési ellenőrző listát, amely 

három kategóriában tartalmaz kérdéseket: 

1. Fizikai akadályok: A terek megközelíthetőek 

kerekesszékkel? Tiszták és biztonságosak az utak? 

2. Társadalmi akadályok: A rendezvények befogadják-e a 

fogyatékossággal élőket? Rendelkezésre állnak alternatív, 

vagy támogató kommunikációs eszközök (pl. jelnyelv, 

feliratok)? 

3. Környezeti akadályok: A közterületek az érzékszervi 

szükségletekhez vannak-e alakítva (pl. csendes területek, 

egyértelmű feliratok)? 

3. Az akadálymentesítési audit elvégzése (40 perc) 

● Tevékenység: Helyszíni felülvizsgálat vagy szimuláció 

○  Ha megvalósítható, látogasson el egy helyszínre (pl. az egyén otthonába 
vagy egy közösségi térbe). 

○  Esetleg kis csoportokban szimulálhatja az auditot a környezet 

elképzelésével és a lehetséges akadályok azonosításával. 

● Használja az akadálymentesítési ellenőrző listát: 

○  Ossza a résztvevőket kis csoportokra, és minden csoportnak adjon 

egy–egy akadályt, amelyre figyelniük kell. 

○  A csoportok kitöltik az ellenőrző listát: minden kérdésnél kiválasztják 

az "Igen", "Folyamatban" vagy "Nem" választ. 

○  Lehetséges kérdések: 

■ Elég szélesek az ajtók a kerekesszékek számára? 

■ A mosdók akadálymentesek? 

■ Kerekesszékkel részt lehet venni az adott eseményen? 

■ Az információk akadálymentes formában (pl. Braille-írással, 

nagybetűs nyomtatással) is rendelkezésre állnak? 

4. Csoportos ötletelés: (30 perc) 

● Tevékenység: Közös tervezés 

○  A csoportok megosztják eredményeiket a nagyobb csoporttal. 

○  Ötleteljenek, hogy az azonosított akadályokat hogyan lehet 



 

 

   

 

megszüntetni, figyelembe véve mind a rövid, mind a hosszú távú 

intézkedéseket. 

○  Használjon "Akadály és megoldás" táblázatot az ötletek rendszerezésére: 

■ Akadály: Keskeny ajtók. 

• Megoldás: Szélesebb ajtók beszerelése vagy a 

bútorok átrendezése, hogy több helyet 

teremtsen. 

■ Akadály: Kommunikációs eszközök hiánya a közösségi 
rendezvényeken. 

• Megoldás:.... 

5. Megoldás: Szorgalmazza a feliratokat, jelnyelvi tolmácsokat vagy csendes zónákat. 
Az akadálymentesítési cselekvési terv elkészítése (25 perc) 

● Tevékenység: A terv elkészítése 

○  Használjon cselekvési terv sablont a következő szakaszokkal: 

■ Azonosított akadály 

■ Javasolt megoldás 

■ Szükséges erőforrások (pl. pénzügyi, szakmai, közösségi 

érdekérvényesítés) 

■ A végrehajtás ütemezése 

■ Kijelölt felelősség (pl. szülő, közösségi tag, helyi szervezet) 

○  Minden csoport kitölti a terv egy-egy szakaszát, majd 

felülvizsgálja és egységesíti a megállapításokat. 

6. Gondolkodás és elköteleződés (20 perc) 

● Tevékenység: A akadálymentesítésről való gondolkodás 

○  A résztvevők megvitatják az audit során szerzett tapasztalatokat. 

○  Gondolkodjanak el azon, hogy az akadálymentesítés javítása által 

hogyan javulhat az egyén és az egész család életminősége. 

● Egyéni kötelezettségvállalások: 

○  Minden résztvevő megfogalmaz egy intézkedést, amit azért tesz, 

hogy elhárítsa az akadálymentesítés útjában álló akadályokat, és 

megosztja azt a csoporttal. 

7. Zárás és visszajelzés (10 perc) 

● Moderátori összefoglaló: 

○  Foglalja össze a legfontosabb tudnivalókat: 

■ Az akadálymentesítés a fizikai és a társadalmi környezet 



 

 

   

 

akadályainak felszámolásáról szól. 

■ Az együttműködés elengedhetetlen a tényleges és 

fenntartható változáshoz. 

○  Bátorítsa a résztvevőket, hogy rendszeresen vizsgálják felül és 

frissítsék a cselekvési tervet. 

● Visszajelzések: 

○  Kérje meg, hogy a résztvevők adjanak írásban visszajelzést a közös 

munkáról. 

Szükséges eszközök 

● Akadálymentesítési ellenőrző listák (nyomtatott oldalak a résztvevők számára). 

● Flipchart vagy tábla az ötleteléshez. 

● Öntapadós jegyzetek és filctollak. 

● Példák a sikeres akadálymentesítési fejlesztésekről. 

● Cselekvési terv sablonok. 

● Visszajelző űrlapok. 

 

Eredmény 

A csoportmunka végén a következő eredményeket várhatjuk: 

1. Azonosították a hozzáférhetőség akadályait az egyén környezetében. 

2. Közösen dolgoznak ki működő megoldásokat ezen akadályok kezelésére. 

3. Elkötelezettek a befogadás és akadálymentesítés melletti konkrét intézkedések 
mellett. 

4. Mélyebb megértik, hogy a környezet hogyan befolyásolja a fogyatékossággal 

élő személyek életminőségét. 



 

 

   

 

 

5. Csoportos feladat: Történetmegosztó körök 

Empátia és megértés kialakítása közös élményeken keresztül 

Célközönség: Családtagok, barátok és a fogyatékossággal élő személyek támogatói 

körének tagjai. 

Moderátorok:  

Például családtagok egy családokat összehozó egyesületben vagy az életminőséget 

támogató modell keretrendszerét ismerő szakemberek. 

Időtartam: 2 óra 

 

Csoportmunka céljai 

● Az empátia és a kölcsönös megértés elősegítése a támogatói körön belül a 

személyes tapasztalatok megosztásával. 

● Az életminőséget támogató modell alapelveinek (befogadás, 

önrendelkezés és méltányosság) alkalmazása valós élethelyzetekben. 

● A megosztott történetek alapján a támogatás fejlesztésére vonatkozó 

legfontosabb tanulságok és gyakorlati stratégiák meghatározása. 

A csoportmunka menete 
 

1. Üdvözlés és bevezető (15 perc) 

● Tevékenység: Rövid bevezető a moderátor részéről. 

○  Magyarázza el a csoportmunka célját és az életminőséget 

támogató modell keretrendszeréhez való kapcsolódását. 

○  Emelje ki a történetmesélés fontosságát az empátia és a megértés 

kialakításában a támogatói körön belül. 

● Jégtörő: "Az egyszavas történet" 

○  Minden résztvevő megoszt egy szót, amely leírja a támogató körhöz való 

tartozással kapcsolatos tapasztalatait (pl. "szeretet", "kihívás", 

"tanulás"). 

○  A feladat célja, hogy a résztvevők feloldódjanak és kicsit megismerjék 
egymást. 

 

 



 

 

   

 

2. Történetek megosztása (40 perc) 

● Tevékenység: Mesélő körök 

○  Osszuk a résztvevőket kis csoportokra (csoportonként 4-5 fő). 

○  Minden résztvevő megoszt egy személyes történetet a 

fogyatékossággal élő személyek támogatásával kapcsolatban. 

■ A történet szólhat egy pozitív élményről (pl. egy mérföldkő 

elérése) vagy egy kihívást jelentő pillanatról (pl. egy akadály 

leküzdése). 

■ Bátorítsa az őszinteséget és a sebezhetőséget, miközben 

biztonságos és támogató környezetet tart fenn. 

● Kérdések a történetmeséléshez: 

○  Milyen volt a helyzet, és milyen hatással volt a fogyatékossággal élő 

személyre? 

○  Hogyan reagált a támogatói kör? 

○  Melyek voltak a legfontosabb kihívások vagy sikerek? 

○  Hogyan lehetett volna alkalmazni az életminőséget támogató modell 

alapelveit (befogadás, önrendelkezés, méltányosság), illetve hogyan 

valósultak meg sikeresen? 

3. Az életminőséget támogató modell alapelveinek átgondolása (30 perc) 

● Csoportos beszélgetés: 

○  Hozzuk össze újra a kiscsoportokat. 

○  Minden csoport megoszt egy történetet, és megvitatja, hogy hogyan 

alkalmazták vagy hogyan lehetett volna alkalmazni az életminőséget 

támogató modell alapelveit az adott forgatókönyvben. 

○  Emeljen ki konkrétumokat, például: 

■ Bevonás: Biztosítani, hogy az egyén teljes mértékben részt 

vehessen egy családi eseményen. 

■ Önrendelkezés: Az egyén döntéshozatalának támogatása 

egy kihívást jelentő pillanatban. 

■ Egyenlőség: Kiállás a méltányos bánásmódért vagy az 
erőforrásokhoz való hozzáférésért. 

● A moderátor szerepe: 

○  Emelje ki a megosztott történetekben a közös témákat és gyakorlati 

stratégiákat. 



 

 

   

 

○  Hangsúlyozza a közös tanulás és a folyamatos fejlődés 

fontosságát a támogatási gyakorlatokban. 

4. A legfontosabb tanulságok azonosítása (20 perc) 

● Tevékenység: Tanulságok és stratégiák 

○  Minden résztvevő reflektál saját történetére és a csoportjában 

megosztott történetekre. 

○  Írják öntapadós jegyzetekre vagy kártyákra: 

1. Az egyik legfontosabb tanulság a tapasztalatokból. 

2. Egy gyakorlati stratégia, amelyet a jövőben terveznek 

megvalósítani. 

○  A résztvevők a jegyzeteiket egy közös táblára vagy falra teszik ki, hogy 

közösen gondolkodhassanak. 

● A moderátor feladata:  

○  Tekintse át a legfontosabb tanulságokat és stratégiákat, a 

hasonló gondolatokat csoportosítva. 

○  Foglalja össze a csoport számára a közös gondolatokat. 

5. Zárás és elköteleződés (25 perc) 

● Tevékenység: Személyes cselekvési terv 

○  Minden résztvevő írjon rövid cselekvési tervet a megvitatott 

tanulságok és stratégiák alapján. 

■ Egy konkrét intézkedés, amelyet az életminőséget támogató 

modell elveinek alkalmazása érdekében támogatói 

szerepkörükben tenni fognak. 

■ Az intézkedés végrehajtásának ütemezése. 

○  A résztvevők megosztják vállalásaikat a csoporttal  

● Moderátori összefoglaló: 

○  Foglalja össze a csoportmunka legfontosabb tanulságait: 

■ A történetmesélés ereje az empátia és a megértés 

kialakításában. 

■ Gyakorlati stratégiák az életminőséget támogató modell 

elveinek valós élethelyzetekben történő alkalmazására. 

○  Bátorítsa a résztvevőket, hogy folytassák a történetek megosztását és a 
tanulást. 



 

 

   

 

Szükséges eszközök 

● Flipchart vagy tábla a csoportos megbeszélésekhez. 

● Jegyzetlapok vagy kártyák a jegyzetekhez és stratégiákhoz. 

● Tollak, filctollak. 

● Az életminőséget támogató modell elveit összefoglaló kézikönyvek és 

gyakorlati alkalmazási példák. 

● Visszajelző nyomtatványok a résztvevők számára a csoportmunka értékeléséhez. 

 

Eredmény 

A csoportmunka eredményei: 

1. A támogatói körön belül tapasztalt kihívások és sikerek mélyebb megértése. 

2. Reflektálás arra, hogy hogyan alkalmazhatók az életminőséget támogató modell 

alapelvei a valós élethelyzetekben. 

3. Empátia és erősebb kötelékek kialakítása a közös élményeken keresztül. 

4. Megvalósítható stratégiák és elkötelezettség a támogatási gyakorlatok 

fejlesztése mellett.



 

 

   

 

Reflexiós gyakorlatok a támogatói kör számára 
 

Reflexiós gyakorlat 1: "Mit jelent számunkra az életminőség?" 

Célkitűzés: Elmélyíteni az életminőség megértését személyes nézőpontból, és 
összehangolni az életminőséget támogató modell elveivel. 

Gyakorlati instrukciók 

1. Egyéni reflexió (10 perc) 

○  Minden résztvevő írjon egy rövid választ az alábbi kérdésre: 

■ "Mit jelent ön számára az életminőség egy fogyatékossággal 

élő személy támogatói körének tagjaként?" 

○  Bátorítsa a résztvevőket, hogy fontolják meg: 

■ Mik az egyént támogató tapasztalataik. 

■ Mit tartanak a legfontosabbnak az egyén boldogsága és jóléte 
szempontjából. 

■ Példák azokra a pillanatokra, amikor úgy érezték, hogy 
hozzájárultak az egyén életminőségének javításához. 

 

2. Csoportos megosztás és összehasonlítás (15 perc) 

○  A résztvevők megosztják válaszaikat a csoporttal. 

○  A moderátor az egyes válaszokból származó kulcs mondatokat, 

értékeket vagy témákat felírja egy flipchartra vagy táblára. 

○  Azonosítsa és vitassa meg a közös témákat (pl. függetlenség, 

befogadás, érzelmi jólét, társas kapcsolatok). 

 

3. Moderátor által vezetett vita (15 perc) 

○  Hasonlítsa össze a csoport közös témáit az életminőséget 

támogató modell keretrendszerrel, az életminőség nyolc 

dimenziójára összpontosítva: 

■ Érzelmi jólét 

■ Fizikai jólét 

■ Anyagi jólét 

■ Személyes fejlődés 

■ Önrendelkezés 

■ Személyes kapcsolatok 

■ Társadalmi befogadás 

■ Jogok



 

 

   

 

○  Kérdezze meg a csoportot: 

■ Hogyan illeszkedik ez a lista a fentiekhez? 

■ Van olyan dimenzió, amelyről úgy érzi, hogy figyelmen kívül 

hagyják, vagy amelyre nagyobb figyelmet kell fordítani? 

■ Hogyan tudja alkalmazni az életminőséget támogató modell 

keretrendszerét az Ön által támogatott személy 

életminőségének javítása érdekében? 

 

4. Reflexió: Összefoglaló (5 perc) 

○  A résztvevők írjanak le egy új felismerést vagy fogalmazzanak meg 
vállalásokat, amit ebből a gyakorlatból merítettek. 

○  Ha szeretnék, osszák meg a csoporttal a meglátásaikat vagy vállalásaikat. 

 

Szükséges eszközök 

● Papír a résztvevők számára, hogy leírhassák válaszaikat. 

● Flipchart vagy tábla a témák és a csoport meglátásainak rögzítésére. 

● Kézikönyv vagy tájékoztató anyag, amely összefoglalja az életminőség nyolc 

dimenzióját az életminőséget támogató modell keretrendszerében. 

 

Eredmény 

A gyakorlat eredményei a következők: 

1. Tisztázza az életminőséggel kapcsolatos személyes felfogásokat. 

2. A résztvevők felismerik a közös értékeket és prioritásokat a támogatói körön 
belül. 

3. Elmélyítik a tudást az életminőséget támogató modell keretrendszeréről és annak 

dimenzióiról. 

4. A résztvevők felismerik, hogy hogyan igazíthatóak az intézkedések az 

életminőséget támogató modell elveihez, hogy hatékonyabban tudják támogatni 

az egyén jólétét. 



 

 

   

 

Reflexiós gyakorlat 2: "Egy nap a helyükben" 

 

Célkitűzés 

Az empátia és a fogyatékossággal élő személy tapasztalatainak, kihívásainak és 

szükségleteinek mélyebb megértése úgy, hogy az ő szemszögéből képzeljük el a 

mindennapi életét. Ez segít a támogatói körnek azonosítani az akadályokat, és 

belegondolni, hogy hogyan lehet növelni az egyén függetlenségét és jólétét. 

Gyakorlati instrukciók 

1. Egyéni reflexió (15 perc) 

● Minden résztvevő magában gondolkodjon el a következő kérdésen: 

1. "Képzeljünk el egy tipikus napot az Ön által támogatott 

fogyatékossággal élő személy életében. Járja végig a napját reggeltől 

estig, gondolja végig milyen fizikai, érzelmi és szociális tapasztalatokat 

élhet meg." 

● Gondolja végig a következő kérdéseket: 

1. Akadályok: 

■ Milyen fizikai, társadalmi vagy érzelmi akadályokba 

ütközhetnek? 

■ Milyen akadályokat kell leküzdeni fizikai szempontból, 

hogy hozzáférjen a kívánt tevékenységekhez és 

lehetőségekhez? 

2. Döntéshozatal:  

■ Hogyan érzik, hogy képesek döntéseket hozni a nap 

folyamán? 

■ Vannak olyan pillanatok, amikor kirekesztve vagy túlzottan 

támogatva érzik magukat? 

3. Támogatás: 

■ Mit tehetünk másképp mi, a támogatói kör, hogy növeljük 

a függetlenségüket? 

■ Hogyan biztosíthatunk számukra nagyobb önállóságot és 

jólétet? 

● A résztvevők egy füzetbe vagy feladatlapokra írják le gondolataikat. 

 



 

 

   

 

2. Csoportos megosztás és megbeszélés (20 perc) 

● A résztvevők megosztják a csoporttal gondolataik legfontosabb elemeit (nem 

kötelező). 

● A moderátor felírja egy flipchartra vagy táblára a közös akadályokat, 

érzelmeket vagy felismeréseket. 

Ötletek a megosztáshoz: 

1. Akadályok: 

○  Melyek voltak a reflexiókban azonosított leggyakoribb akadályok? 

○  Hogyan hatnak ezek az akadályok az egyén mindennapi tapasztalataira? 

2. Döntéshozatal: 

○  Vannak olyan pillanatok, amikor a döntéshozatalt jobban 

lehetne támogatni? 

○  Hogyan tudjuk egyensúlyba hozni a támogatást és az 

autonómiájuk tiszteletben tartását? 

3. Támogatási stratégiák: 

○  Milyen apró változtatásokat tudnánk végrehajtani az akadályok 

elhárítása vagy a döntéshozatal megerősítése érdekében? 

○  Vannak-e olyan eszközök, ötletek vagy megközelítések, 

amelyekkel növelhetnénk a függetlenségüket? 

3. Problémamegoldás és cselekvési terv (20 perc) 

● Tevékenység: Közös ötletelés 

○  Alkossanak kis csoportokat, és minden csoport kapjon egy adott 

területet a modellből (pl. fizikai környezet, társadalmi befogadás, 

döntéshozatal). 

○  Minden csoport gyakorlati megoldásokat dolgoz ki a feltárt 

akadályok kezelésére és a függetlenség növelésére. 

○  Példák: 

■ Fizikai akadályok: Akadálymentesítési eszközök telepítése, a 

terek átszervezése az akadálymentesség érdekében. 

■ Társadalmi befogadás: A befogadó közösségi 

csoportokkal való kapcsolatok elősegítése. 

■ Döntéshozatal: Teremtsen lehetőséget az egyén számára, hogy 

maga válassza ki a tevékenységeket, étkezéseket vagy 

rutinokat. 



 

 

   

 

● Moderátor szerepe: Emelje ki a gyakorlatias, alacsony költségű, 

azonnal megvalósítható megoldásokat, ugyanakkor ösztönözze a 

rendszerszintű változás hosszú távú stratégiáit. 

4. Reflexió összefoglalása (5 perc) 

● Egyéni reflexió: 

○  Minden résztvevő leír egy intézkedést, amit meg fog tenni, hogy 

megvalósítson valamit az akadálymentesség és az egyén 

függetlensége érdekében. 

● Csoportos gondolkodás: 

○  Az önkéntesek megosztják cselekvési terveiket, hogy másokat is 

inspiráljanak, mások is vállaljanak felelősséget. 

● Moderátori összefoglaló:  

○  Foglalja össze legfontosabb témákat és 

kötelezettségvállalásokat. 

○  Bátorítsa a résztvevőket, hogy rendszeresen térjenek vissza erre 

a témára az egyén változó igényeihez igazodva. 

 

Szükséges eszközök 

● Reflexiós feladatlapok vagy füzetek a résztvevők számára. 

● Flipchart vagy tábla a csoportos megbeszéléshez és ötleteléshez. 

● Tollak és öntapadós jegyzetek a közös tevékenységekhez. 

 

A feladata eredményei a következők:  

1. Jobban megértik az egyén mindennapi tapasztalatait és kihívásait. 

2. Meghatározzák az akadályok csökkentésének és az autonómia előmozdításának 
megvalósítható módjait. 

3. Megerősítik a támogatói kör empatikus szerepét. 

4. Együttműködő gondolkodásmódot alakítanak ki az egyén életminőségének 

folyamatos növelése érdekében.



 

 

   

 

Reflexiós gyakorlat 3: Erősségek és hiányosságok elemzése 

 

Célkitűzés 

A jelenlegi támogatási rendszer hatékonyságának értékelése az erősségek és a 

fejlesztendő területek meghatározásával. Elősegíteni az együttműködést a 

hiányosságok megszüntetése és az egyén életminőségének javítása érdekében. 

Gyakorlati instrukciók 

 

1. Egyéni reflexió (15 perc) 

● Adjon a résztvevőknek egy két oszlopra osztott munkalapot vagy üres 

papírt: 

A jelenlegi támogatási rendszer 

erősségei 

Hiányosságok, vagy javítandó 

területek 

  

 

● Kérje meg a résztvevőket, hogy gondolkodjanak el a jelenlegi támogatási 
rendszerről, és fogalmazzák meg: 

○  Erősségek: Mi működik jól? Melyek a sikerek vagy a támogatások 

pozitívumai? 

○  Hiányosságok: Mely területek szorulnak fejlesztésre? Vannak 

kielégítetlen igények vagy akadályok, amelyek rontják az egyén 

életminőségét? 

Ötletek a gondolkodáshoz: 

1. Erősségek: 

○  Támogatjuk az egyén autonómiáját és döntéshozatalát? 

○  Elérhetőek és hatékonyak a források, eszközök? 

○  Elősegítjük a befogadást és a társadalmi kapcsolatokat? 

○  Hatékony a kommunikáció és az együttműködés a támogatói körön 

belül? 

2. Hiányosságok: 

○  Vannak akadályok a környezetben (fizikai vagy társadalmi)? 

○  Vannak kielégítetlen szükségletek bizonyos területeken 



 

 

   

 

(pl. személyes fejlődés, érzelmi jólét, egészség)? 

○  Vannak-e kihívások a támogatói kör együttműködésében? 

2. Csoportos megbeszélés (20 perc) 

● Osszuk a résztvevőket kis csoportokra (3-5 fő/csoport). 

● Minden csoportban a résztvevők megosztják egymással erősségeiket és 
gyengeségeiket vagy javítandó területeket. 

● Csoportonként egyesítse a listákat egy közös táblázatban vagy flipcharton. 

○  1. oszlop: A csoport által azonosított erősségek. 

○  2. oszlop: A csoport által azonosított gyengeségek vagy javítandó 
területek. 

 

Moderátor által vezetett megbeszélés (teljes csoport): 

● Tekintse át az erősségek és hiányosságok összesített listáját az egész csoporttal. 

● Megbeszélendő területek: 

○  Hogyan tudjuk kihasználni erősségeinket a hiányosságok 
megszüntetésére? 

○  Vannak olyan hiányosságok, amelyek azonnali figyelmet igényelnek? 

○  Milyen erőforrásokra (pl. képzés, finanszírozás, közösségi támogatás) 

lehet szükség a hiányosságok megszüntetéséhez? 

○  Hogyan tudnánk jobban együttműködni e területek javítása érdekében? 

3. Problémamegoldás és cselekvési terv (20 perc) 

● Tevékenység: Erősségek és hiányosságok párosítása 

○  Kis csoportokban osszanak ki a résztvevőknek konkrét hiányosságokat, 
amelyekkel foglalkozniuk kell. 

○  Minden egyes hiányosságra vonatkozóan találjon megoldásokat a 

támogatási rendszer azonosított erősségeinek felhasználásával. 

○  Példa: 

■ Hiányosság: Korlátozott társadalmi lehetőségek az egyén számára. 

■ Erősség: Erős kommunikáció a támogatói körön belül. 

■ Megoldás: A csoportos kommunikáció segítségével határozzuk 

meg és szervezzünk inkluzív közösségi tevékenységeket. 

○  Írja a megoldásokat öntapadós cetlikre, és helyezze őket a flipcharton 

a megfelelő helyre. 

4. Gondolkodás és vállalások (10 perc)  

● Egyéni elkötelezettség: 



 

 

   

 

○  Kérjük meg a résztvevőket, hogy írjanak le egy olyan intézkedést, 

amelyet személyesen fognak megtenni egy adott hiányosság 

megszüntetése érdekében. 

● Csoportos elköteleződés: 

○  Aki szeretné, megoszthatja vállalását, hogy ösztönözze a 
felelősségvállalást. 

● Moderátori összefoglaló: 

○  Foglalja össze a csoport erősségeit, fejlesztendő területeket és javasolt 
megoldásait. 

○  Ösztönözze a folyamatos együttműködést és a támogatási rendszer 

rendszeres felülvizsgálatát a változó igények kielégítése érdekében. 

 

Szükséges eszközök 

● Munkalapok vagy üres papír az egyéni feladatokhoz. 

● Flipchart vagy tábla a csoportos megbeszélésekhez. 

● Öntapadós jegyzetek és filctollak a megoldások ötleteléséhez. 

● Az életminőséget támogató modell elveit összefoglaló kézikönyvek, jegyzetek 
(opcionális). 

 

Eredmény 

A gyakorlat eredményei a következők: 

1. A jelenlegi támogató rendszer erősségeinek azonosítása és ünneplése. 

2. A rendszer hiányosságainak vagy javítandó területeinek meghatározása. 

3. Közös ötletelés gyakorlati megoldások kidolgozására a hiányosságok kezelésére. 

4. Kötelezettségvállalás konkrét intézkedésekre az általuk támogatott személy 

életminőségének javítása érdekében.



 

 

   

 

Reflexiós gyakorlat 4: A múltbeli döntések átgondolása 

 

Célkitűzés 

Ösztönözni a fogyatékossággal élő személy számára, vagy vele együtt hozott korábbi 

döntések átgondolt értékelését, ezzel elősegíteni, hogy a jövőbeli döntéshozatal során 

jobban igazodjanak az életminőséget támogató modell elveihez. 

 

Gyakorlati instrukciók 

 

1. Egyéni reflexió (15 perc) 

● Kérje meg a résztvevőket, hogy emlékezzenek vissza egy közelmúltbeli 

döntésre, amelyet az egyén érdekében vagy vele együtt hoztak. 

● A következő kérdésekkel vezesse gondolataikat és ösztönözze őket az 

őszinte és részletes válaszadásra: 

1. Tiszteleten alapuló döntés: 

■ Aktívan kérték-e az egyén hozzájárulását? 

■ A döntéshozatali folyamat során tiszteletben tartották 

az egyéni preferenciáikat és kívánságaikat? 

■ Ha nem, akkor miért nem? 

2. Az életminőségre gyakorolt hatás: 

■ Hogyan befolyásolta a döntés az egyén életminőségét? 

■ Javította-e az érzelmi, fizikai vagy szociális jólétüket? 

■ Voltak-e nem szándékolt (pozitív vagy negatív) következmények? 

3. Az életminőséget támogató modell alapelveivel való összehangolás: 

■ Bevonás: Elősegítette-e a családi vagy közösségi életbe való 

beilleszkedésüket? 

■ Önrendelkezés: Dönthettek saját maguk? 

■ Egyenlőség: A döntés tükrözte-e a méltányosságot és az egyedi 

szükségleteiket? 

4. Módosítási lehetőségek: 

■ Mit lehetett volna másképp csinálni? 

■ Hogyan lehetett volna a döntéshozatali folyamat 

együttműködőbb vagy megerősítőbb az egyén számára? 



 

 

   

 

A résztvevők füzetbe vagy munkalapra írják gondolataikat. 

 

2. Kiscsoportos megbeszélés (20 perc) 

● Osszuk a résztvevőket kis csoportokra (3-5 fő). 

● Minden résztvevő röviden megosztja gondolatait, a következőkre 
összpontosítva: 

1. Mi volt a döntés 

2. Az egyén életminőségére gyakorolt hatása 

3. Módosítási javaslatok 

● Ötletek a csoportos megbeszéléshez: 

1. Voltak visszatérő témák a megosztott döntésekben? 

2. Milyen stratégiák biztosíthatták volna az egyén nagyobb bevonását 

és tiszteletben tartását? 

3. Hogyan tudja a csoport jobban alkalmazni az életminőséget 

támogató modell elveit a jövőbeli döntések során? 

3. Moderátor által vezetett beszélgetés (15 perc) 

● A moderátor összefoglalja a kis csoportok által szerzett tapasztalatokat, és 

a visszatérő témákat vagy tanulságokat flipcharton vagy táblán rögzíti. 

● Főbb pontok: 

○  Az egyén bevonását gátló gyakori akadályok. 

○  Példák az életminőséget pozitívan befolyásoló döntésekre. 

○  Gyakorlati stratégiák a döntéshozatali folyamatok javítására a jövőben. 

4. Összefoglalás és vállalások (10 perc) 

● Egyéni elkötelezettség: 

○  Kérje meg a résztvevőket, hogy írjanak le egy megvalósítható lépést, 
amivel biztosíthatják, hogy az egyén hozzájárulását a jövőbeli döntések 
során tiszteletben tartják. 

○  Példák: 

■ "A döntés meghozatala előtt külön időt szánok arra, hogy 

megbeszéljük a választási lehetőségeket." 

■ "Vizuális segédeszközöket vagy kommunikációs eszközöket 

fogok használni, hogy segítsen kifejezni preferenciáit." 

● Csoportos megosztás: 

○  Akik szeretnék, megosztják egymással vállalásaikat, ami elősegíti a 

felelősségvállalást és az együttműködést. 



 

 

   

 

● Moderátori összefoglaló: 

○  Foglalja össze a legfontosabb tanulságokat, például az egyéni 

autonómia tiszteletben tartásának fontosságát és az egyén véleményét 

figyelembe vevő döntéshozatal pozitív hatását. 

○  Bátorítsa a résztvevőket, hogy rendszeresen térjenek vissza erre a 

gyakorlatra, hogy elgondolkodjanak a döntéshozatali gyakorlatuk 

folyamatos fejlesztésén. 

 

Szükséges eszközök 

● Feladatlapok vagy füzetek a résztvevők számára. 

● Flipchart vagy tábla a csoportos megbeszéléshez. 

● Tollak, filctollak, öntapadós jegyzetek az ötletek rögzítéséhez. 

 

Eredmény 

A gyakorlat eredményeképpen: 

1. Betekintést nyerhetünk abba, hogy a múltbeli döntések hogyan befolyásolták az 
egyén életminőségét. 

2. A résztvevők felismerhetik annak fontosságát, hogy aktívan keressék és 

tiszteletben tartsák az egyén véleményét. 

3. Stratégiák meghatározása, hogy a jövőbeli döntéshozatalt az életminőséget 

támogató modell befogadási, önrendelkezési és méltányossági elveihez 

igazítsák. 

4. Köteleződjenek el az együttműködésen alapuló és megerősítő 

döntéshozatali gyakorlatok mellett.



 

 

   

 

Reflexiós gyakorlat 5: Hála és elismerés 

 

Célkitűzés 
A támogató és pozitív környezet elősegítése úgy, hogy reflektálunk és kifejezzük hálánkat 
minden tag hozzájárulásáért, elismerve, hogy erőfeszítéseik hogyan befolyásolták az 
egyén életminőségét. 
 

Gyakorlati utasítások 

1. Egyéni reflexió (10 perc) 

● Adjunk a résztvevőknek egy feladatlapot vagy füzetet, és kérjük meg őket, hogy 

gondolkodjanak el a következőkön: 

○  Gondoljon a támogatói kör minden tagjára. 

○  Milyen konkrét hozzájárulásokat vagy intézkedéseket tettek, amelyek 

pozitívan befolyásolta az egyén életminőségét? 

○  Hogyan javította részvételük a támogatási rendszer általános 

dinamikáját? 

○  Milyen egyedi tulajdonságokat vagy erősségeket hoznak a csoportba? 

● Bátorítsa a résztvevőket, hogy írják le gondolataikat, konkrét példákra 

összpontosítva, például: 

○  "Linda közös kirándulások szervezésével mindig gondoskodik arról, 

hogy Alexnek legyen lehetősége szocializálódni." 

○  "Károly hihetetlenül türelmes, és segít Máriának lépésről lépésre 

megtanulni az új készségeket." 

2. Csoportos megosztás és a hála kifejezése (20 perc) 

● Gyűjtse össze a résztvevőket egy körbe, hogy osszák meg gondolataikat. 

● Tevékenység: Hálakör 

○  Minden résztvevő sorra kifejezi háláját a kör egy vagy több tagjának. 

○  A résztvevő: 

■ Osszon meg egy konkrét tevékenységet vagy tulajdonságot, amiért 
hálásak. 

■ Magyarázza el, hogy az adott intézkedés vagy tulajdonság hogyan 
hatott pozitívan az egyén életminőségére 

● Moderátori szerep: 

○  Ösztönözze a nyitottságot és az őszinteséget. 

○  Biztosítsa, hogy mindenki elismerésben részesüljön a hozzájárulásáért. 



 

 

   

 

○  Tartsa a támogató és nem ítélkező légkör 

 

3. A hála kreatív kifejezése (15 perc) 

● Tevékenység: Hála poszter vagy kollázs készítése 

○  Biztosítson öntapadós jegyzeteket, filctollakat vagy színes papírt. 

○  Minden résztvevő ír egy hálaüzenetet a kör egy vagy több 

tagjának. 

○  Gyűjtse össze a jegyzeteket, és helyezze ki őket egy falra, táblára 

vagy poszterre, amely egy vizuális emlékeztető a csoport által 

kifejezett háláról. 

○  Példa: "Köszönöm, Sára, hogy mindig kiálltál Anna szükségleteiért az 
iskolában. Az erőfeszítéseid óriási változást hoztak!" 

● A résztvevők rajzok, fényképek vagy idézetek felhasználásával közös 

posztert vagy kollázst készíthetnek. 

 

4. Reflexió Összefoglaló (10 perc) 

● Moderátori összefoglaló: 

○  Foglalja össze a hála kifejezésének fontosságát a támogatói körön belül, 

kiemelve annak szerepét a csapatmunka, a pozitív megközelítés és a 

kölcsönös tisztelet előmozdításában. 

○  Bátorítsa a résztvevőket, hogy a hálát rendszeres gyakorlattá 

tegyék, akár szóbeli elismerés, feljegyzések vagy kedvesség 

útján. 

● Csoportos megbeszélési feladat: 

○  Hogyan erősíti a hála kifejezése a támogató rendszert? 

○  Milyen apró cselekedetekkel tudjuk naponta kifejezni egymás iránti 

megbecsülésünket? 

Szükséges eszközök 

● Feladatlapok vagy füzetek. 

● Öntapadós jegyzetek, filctollak vagy színes papír a hála poszterhez vagy 
kollázshoz. 

● Flipchart vagy tábla a csoportos megbeszéléshez (opcionális). 

●  



 

 

   

 

Eredmény 

A gyakorlat eredményei a következők: 

1. Ismerje el és ünnepelje a támogatói kör minden egyes tagjának hozzájárulását. 

2. A csoporton belüli kapcsolatok és együttműködés erősítése. 

3. Pozitív és megbecsülő légkör kialakítása, amely fokozza az egyén 

életminőségét. 

4. A hála kifejezése szokássá válik, hozzájárulva ezzel a támogató rendszer hosszú 

távú pozitív légköréhez.



 

 

   

 

 

3. rész. GYAKORLATI TANÁCSOK 

 

Javaslatok és tanácsok a fogyatékossággal élő emberek családjai és támogatói köre 
számára 

A fogyatékossággal élő személy érdekeinek képviselete folyamatos tevékenység, 

amelyhez meg kell ismerni a jogait, szükségleteit és preferenciáit. Az alábbiakban a 

életminőséget támogató modellre épülő tippeket és tanácsokat adunk a családok és 

a támogatói hálózatok hatékony érdekérvényesítéséhez, különösen a 

szolgáltatásokat nyújtó szervezetek szakembereivel és vezetőivel való kapcsolattartás 

során. 

 

1. A fogyatékossággal élő személy a középpontban 

● Az önrendelkezés előmozdítása: Az egyén támogatása abban, hogy 

kifejezhesse preferenciáit, választhasson, és részt vehessen az életét érintő 

döntésekben. 

● A személyközpontú tervezés előtérbe helyezése: Biztosítsa, hogy az 

egyén egyedi céljai, értékei és törekvései álljanak a szakemberekkel 

folytatott megbeszélések középpontjában. 

● Erősítse meg a hangjukat: Ha szükséges, használjon alternatív 

kommunikációs segédeszközöket, és teremtsen lehetőséget az egyénnek 

arra, hogy ő beszéljen, amikor csak lehetséges. 

 

2. Tájékozódjon a jogokról és szolgáltatásokról 

● Ismerje a jogokat: Ismerje a fogyatékossággal élő személyek helyi és 

nemzetközi kereteken alapuló jogait. Például: 

A fogyatékossággal élő személyek jogairól szóló ENSZ Egyezmény (UNCRPD) 

Az egyezmény könnyen érthető nyelven letölthető innen:  

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

● Ismerkedjen meg a szolgáltatásokkal: Ismerje meg a szervezetek által kínált 

szolgáltatásokat, programokat és irányelveket, valamint azt, hogy ezek hogyan 

igazodnak az egyén igényeihez. 

 

https://www.dpnet.org.np/uploads/files/UNCRPD_guide_easyread%202020-04-07%2010-03-51.pdf%22%20%EF%B7%9FHYPERLINK%20%22https:/www.un.org/disabilities/documents/natl/hungary-ez.pdf


 

 

   

 

 

3. Pozitív kapcsolatok kiépítése a szakemberekkel 

● Nyílt kommunikáció kialakítása: A szakemberekkel való együttműködést a 

kölcsönös tiszteletre és a közös célokra törekedve közelítse meg. 

● Legyen jól felkészült: Ha szakemberekkel találkozik, készüljön fel arra, hogy az 

egyén szükségleteit, fejlődését és kihívásait jól ismerje. 

● Kövesse nyomon: A megbeszélések után foglalja össze a legfontosabb 

pontokat, és erősítse meg a következő lépéseket a felelősségvállalás 

érdekében. 

 

4. Képviselje a holisztikus, teljes jólétet 

Fókuszáljon az életminőség dimenzióira, és biztosítsa, hogy a szakemberek 
foglalkozzanak ezekkel a területekkel: 

● Érzelmi jólét: Az érzelmi biztonságot és önbecsülést elősegítő 

környezetek és szolgáltatások támogatása. 

● Személyes kapcsolatok: Ösztönözze a támogatottat arra, hogy értelmes 

társas kapcsolatokat építsen ki és tartson fenn. 

● Fizikai jólét: Biztosítani kell az egészségügyi, táplálkozási és sport 

programokhoz való hozzáférést az igényeknek megfelelően. 

● Személyes fejlődés: Az oktatáshoz, a készségfejlesztéshez és a 

tanulási lehetőségekhez való hozzáférés elősegítése. 

● Társadalmi befogadás: Ragaszkodjon az olyan tevékenységekhez és 

támogatásokhoz, amelyek a közösségben való aktív részvételt ösztönzik. 

● Jogok: A méltóság, a tisztelet és a döntéshozatali folyamatokba való teljes körű 

bevonás. 

 

5. Bizonyítékok és dokumentáció használata 

● Kövesse nyomon a fejlődést: Vezessen részletes nyilvántartást az egyén 
tapasztalatairól, mik a kihívások és sikerek a szolgáltatásokkal kapcsolatban. 

● Használja az adatokat az érdekérvényesítéshez: Mutasson be egyértelmű 

bizonyítékokat, például dokumentált megfigyeléseket, jelentéseket vagy 

értékeléseket, amikor kérdéseket tesz fel vagy változtatásokat kér. 

 



 

 

   

 

 

6. Legyen határozott szószóló 

● Legyen világos és magabiztos: Használjon tömör és tiszteletteljes 

nyelvezetet az aggodalmak, igények vagy javaslatok kifejezésére. 

● Tegyen fel kérdéseket: Ha valamit nem ért, kérjen tisztázást. Ez biztosítja, hogy 
teljes körűen tájékozott legyen. 

● Tisztelettel mondjon ellent: Ha nem ért egyet egy döntéssel vagy 

megközelítéssel, nyugodtan mutasson be alternatív megoldásokat, vagy 

kérje a döntés felülvizsgálatát. 

 

7. Támogatói hálózat kiépítése 

● Kapcsolódjon össze másokkal: Csatlakozzon helyi vagy online 

érdekvédelmi csoportokhoz, hogy megossza tapasztalatait, erőforrásait 

és stratégiáit. 

● A kollektív erő kihasználása: A más családokkal való együttműködés 

felerősítheti az Ön érdekérvényesítő erőfeszítéseit, és rendszerszintű 

változáshoz vezethet. 

 

8. A szolgáltatások figyelemmel kísérése és értékelése 

● Maradjon aktív: Rendszeresen ellenőrizze a kapott szolgáltatások minőségét, és, 
hogy összhangban vannak-e az egyén céljaival. 

● Kérjen visszajelzést: Kérjen szakemberektől visszajelzést és felülvizsgálatot, hogy 
biztosítsa, hogy a támogatott személy szükségletei ténylegesen teljesüljenek. 

 

9. Legyen a folyamatos fejlesztés szószólója 

● Ösztönözze az innovációt: Ösztönözze a szervezeteket a bizonyítékokon 

alapuló gyakorlatok, a befogadó programok szervezése és a fogyatékossággal 

élő emberekkel való közös tervezésre irányuló megközelítések használatára. 

● Ösztönözze a képzéseket: Kérjen képzést a szakemberek számára a 

fogyatékossággal élő emberek integrációja és a személyközpontú 

megközelítések tekintetében. 

 

10. Gyakorolja az öngondoskodást 

● Vigyázzon magára: Biztosítson időt arra, hogy érzelmileg és fizikailag is 

feltöltődjön. 



 

 

   

 

 

● Szükség esetén kérjen támogatást: Vegyen igénybe tanácsadást, a támogatói 

kör segítségét vagy pihenőidőt, hogy támogassa érdekérvényesítő 

erőfeszítéseit. 

Záró megjegyzés 

Az érdekérvényesítés akkor a leghatékonyabb, ha együttműködésen és tiszteleten 

alapszik. Ha a családok és a támogató hálózatok tájékozottak, proaktívak és 

személyközpontúak maradnak, biztosíthatják az egyén jogainak és jólétének védelmét, 

elősegítve a minőségi, méltóságteljes és befogadó életet. 

Ötletek a fogyatékossággal élő emberek családjai és támogatói körei számára, hogy 
gondoskodjanak magukról és kerüljék el a kiégést 

 

Mi a kiégés? 

A kiégés a tartós és túlzott stressz okozta érzelmi, fizikai és szellemi kimerültség 

állapota. Gyakran előfordul, amikor az ápolók úgy érzik, hogy túlterheltek a 

feladataikkal, és képtelenek megfelelni az állandó követelményeknek, ami fáradtságot 

okoz, érdektelenséghez vezet, és a hatékonyság csökkenését vonja maga után. A 

fogyatékossággal élő emberek családjai és támogató hálózatai számára a kiégés 

negatívan befolyásolhatja a gondozásra, a kapcsolatok fenntartására és szeretteik 

életminőségének támogatására való képességüket. 

Az életminőséget támogató modell alapelvei szerint az alábbi gyakorlati tippek 

segítenek az ápolóknak abban, hogy a jólétüket fenntartsák és elkerüljék a kiégést: 

 
1. Ismerje fel a kiégés jeleit 

● Érzelmi jelek: Ingerlékenység, tehetetlenség érzése vagy 

motivációvesztés. 

● Fizikai tünetek: Krónikus fáradtság, fejfájás vagy alvászavarok. 

● Viselkedési tünetek: Visszahúzódás, személyes szükségletek elhanyagolása, 

vagy kisebb problémák esetében túlreagálás. 

2. Az öngondoskodás előtérbe helyezése 

● Fizikai egészség: Tápláló ételeket egyen, mozogjon rendszeresen, és aludjon 

eleget. 

● Érzelmi egészség: Engedje meg magának, hogy kifejezze érzelmeit, és 

szükség esetén kérjen segítséget. 



 

 

   

 

 

● Én-időt igénylő gyakorlatok: Foglalkozzon olyan tevékenységekkel, mint a 

jóga, a meditáció vagy légző gyakorlatok, hogy a stressz csökkenjen érdekében. 

 

3. Reális elvárások meghatározása 

● Fogadja el a korlátait: Ismerje el, hogy nem tud mindent megtenni, és 

hogy nem baj, ha segítséget kér. 

● Koncentráljon arra, ami számít: Állítson fel fontossági sorrendet a 

feladatok között, és engedje el a nem feltétlenül fontos feladatokat.



 

 

   

 

 

4. Kérjen támogatást 

● Építsen hálózatot: Kapcsolódjon össze más családokkal és támogató 

csoportokkal, hogy megoszthassa tapasztalatait, tanácsokat és bátorítást 

kapjon. 

● Szakértői segítség igénybevétele: Dolgozzon tanácsadókkal, terapeutákkal 

vagy szociális munkásokkal a stressz és az érzelmi kihívások kezelése 

érdekében. 

● Vegye igénybe a szabadidőt biztosító ellátást: Használja ki a rövid távú 

ápolási szolgáltatásokat, hogy szünetet adjon magának. 

 

5. Tartsa fenn az egyensúlyt az életében 

● Tartson néha szünetet: Rendszeresen szakítson időt a hobbikra, 

pihenésre vagy a gondozással össze nem függő társadalmi 

tevékenységekre. 

● Húzza meg a határait: Szabjon határokat a gondozási feladatokban, és 

védje meg az önmagára és egyéb kapcsolataira szánt időt. 

● Ünnepelje a kis győzelmeket: Ismerje el és értékelje az eredményeket, 

legyenek azok bármilyen kicsik is. 

 

6. Kommunikáljon hatékonyan  

● Ossza meg érzéseit: Beszéljen nyíltan megbízható barátokkal, 

családtagokkal vagy szakemberekkel a küzdelmeiről. 

● Delegáljon feladatokat: Vonjon be más családtagokat vagy támogató 

hálózatukat a gondozási feladatokba. 

● Kérjen támogatást: Szükség esetén kérjen további támogatást vagy segítséget 

szervezetektől és szakemberektől. 

 

7. Maradjon tájékozott 

● Ismerje meg a forrásokat: Keressen programokat, pénzügyi 

támogatásokat és közösségi szolgáltatásokat a gondozók számára. 

● Képezze magát: Ismerje meg a fogyatékossággal élő személy állapotát és 
gondozási igényeit, hogy jobban tudja feladatait teljesíteni és kevésbé érezze 
túlterheltnek magát. 

 



 

 

   

 

 

8. Reflektálás és újragondolás 

● Koncentráljon a lényegre: Emlékeztesse magát arra, hogy milyen pozitív 

hatása van a gondoskodásának a fogyatékossággal élő személy életére. 

● Gyakorolja a hálát: Fogalmazza meg és értékelje a gondozás pozitív 

aspektusait. 

 

9. Figyelje saját életminőségét 

Alkalmazza magára is ugyanazokat az életminőségi elveket, amelyeket szerettei 

számára is képvisel: 

● Érzelmi jólét: Keresse az örömöt és a beteljesülést a mindennapi 
tevékenységekben. 

● Személyes kapcsolatok: Tartson fenn erős kapcsolatokat a barátokkal és a 

családdal. 

● Fizikai jólét: Tartsa egészségesen és rugalmasan a testét. 

● Személyes fejlődés: Vegyen részt olyan tevékenységekben, amelyek 

elősegítik a fejlődését, például tanuljon meg egy új készséget vagy 

foglalkozzon valamilyen hobbi tevékenységgel. 

● Társadalmi befogadás: Vegyen részt olyan közösségi tevékenységekben, 

amelyek célt és örömet jelentenek Önnek. 

 

10. Tudja, hogy mikor kell professzionális segítséget kérnie 

Ha a kiégés súlyos tüneteit tapasztalja, például tartós depressziót, szorongást, vagy úgy 

érzi, hogy képtelen megbirkózni a feladattal, forduljon egészségügyi szakemberhez. A 

terápia vagy a tanácsadás segíthet a stressz kezelésében és az egyensúlyérzet 

visszanyerésében. 

 
Záró megjegyzés 

Egy fogyatékossággal élő személy gondozása nagy felelősség, de nem szabad elfelejteni, 

hogy a saját jólétünk is ugyanolyan fontos. Az öngondoskodás előtérbe helyezésével és 

a támogatás igénybevételével biztosíthatja, hogy jobban felkészült legyen arra, hogy a 

fogyatékossággal élő személynek minőségi ellátást nyújtson, miközben saját egészségét 

és boldogságát is megőrzi. 

 



 

 

   

 

 

Tippek a fogyatékossággal élő emberek családjai vagy gondozói számára a támogatói 
körük javítására 

A támogatói kör megerősítése elengedhetetlen ahhoz, hogy fenntartható gondozást 

biztosítson fogyatékossággal élő szerettének, miközben minden érintett jól-létét 

biztosítja. Az életminőséget támogató modell az együttműködést, a befogadást és a 

közös felelősséget hangsúlyozza, hogy javítsa mind az a fogyatékossággal élő személy, 

mind a gondozói életminőségét. 

1. Azonosítsa jelenlegi támogatói körét 

● Sorolja fel a hálózatát: Határozza meg a támogató rendszerében már részt 

vevő személyeket, szakembereket és szervezeteket. 

● Értékelje a szerepeket: Tisztázza az egyes tagok hozzájárulását, például az 
érzelmi támogatás, gyakorlati segítség vagy szakmai szakértelem terén. 

● Ismerje fel a hiányosságokat: Határozza meg azokat a területeket, ahol 

további támogatásra vagy erőforrásokra van szükség. 

2. Bővítse hálózatát 

● Csatlakozzon támogató csoportokhoz: Csatlakozzon a hasonló 

tapasztalatokkal rendelkező családok és gondozók helyi vagy online 

csoportjaihoz. 

● Közösségi erőforrások bevonása: Forduljon közösségi szervezetekhez, 

vallási csoportokhoz vagy érdekvédelmi hálózatokhoz további segítségért. 

● Működjön együtt szakemberekkel: Építsen ki erős kapcsolatokat 

egészségügyi szolgáltatókkal, szociális munkásokkal, terapeutákkal és 

pedagógusokkal, akik szakértelmet és útmutatást nyújthatnak. 

3. Ápoljon pozitív kapcsolatokat 

● Gyakorolja a nyílt kommunikációt: Ossza meg szükségleteit, aggodalmait 

és sikereit a támogatói körével, hogy ösztönözze a megértést és az 

együttműködést. 

● Fejezze ki háláját: Ismerjen el és értékeljen másokat a pozitív kapcsolatok 

fenntartása érdekében. 

● Konstruktívan oldja meg a konfliktusokat: A nézeteltérések nyugodt és 

együttműködő kezelése a kapcsolatok megterhelésének megelőzése 

érdekében. 



 

 

   

 

 

4. Törekedjen mások megerősítésére és bevonására 

● Delegáljon feladatokat: Ossza meg a gondozási feladatokat megbízható 

családtagokkal, barátokkal vagy szakemberekkel, hogy ne terhelje túl 

magát. 

● Ösztönözze a részvételt: Hívjon meg másokat, hogy vegyenek részt a 

személy életében, például vegyenek részt eseményeken, segítsenek a 

tevékenységekben, vagy nyújtsanak érzelmi támogatást. 

● Képezzen másokat: Legyen kész információt adni másoknak, hogy 

mások is magabiztosan és hatékonyan tudják támogatni a 

fogyatékossággal élő személyt. 

5. A közösségi erőforrások kihasználása 

● Keressen állami támogatásokat: Vegye igénybe az olyan 

szolgáltatásokat, mint a szabadidő-ellátás, a támogató csoportok és az 

érdekvédelmi szervezetek. 

● Keressen pénzügyi forrásokat: Fedezze fel a gondozók és a 

fogyatékossággal élő személyek számára elérhető finanszírozási 

lehetőségeket és támogatásokat. 

● Támogassa a befogadó programokat: A helyi szervezetekkel együttműködve 

dolgozzon ki olyan programokat, amelyek elősegítik a fogyatékossággal élők és 

családjaik közösségi részvételét. 

6. A szakemberekkel való együttműködés erősítése 

● Alakítson ki bizalomra épülő kapcsolatokat: Törekedjen nyílt, 

tiszteletteljes és együttműködő kapcsolatok kiépítésére a szolgáltatókkal 

és szervezetekkel. 

● Legyen proaktív: Ossza meg az egyén szükségleteivel kapcsolatos 

információt és kérjen felülvizsgálatot, ha a szolgáltatások minőségével 

kapcsolatosan problémája van. 

● Vegyen részt a tervezésben: Vegyen részt aktívan a személyközpontú tervezési 

és cél-meghatározási folyamatokban. 

7. Érzelmi támogatás ápolása 

● Építsen ki empátiát: Bátorítsa az érzésekről és tapasztalatokról szóló 



 

 

   

 

nyílt beszélgetéseket a támogatói körében. 

● Keressen tanácsadási lehetőséget: Fontolja meg, hogy a stressz 

kezelése és az érzelmi egészség megőrzése érdekében szakmai 

tanácsadást vagy terápiát vegyen igénybe saját maga vagy támogató 

hálózata számára. 

● Ünnepeljék együtt az elért eredményeket: Ünnepelje meg 

mérföldköveket és sikereket, legyenek azok bármilyen kicsik is. 

8. Fókuszban a befogadás és a sokszínűség 

● A kulturális kompetencia előmozdítása: Segítse elő különböző 

nézőpontok, értékek és hátterek érvényesülését a támogatói körén belül. 

● Fogadja be a különböző hangokat: Ösztönözze a különböző korú, készségű és 
tapasztalatú egyének részvételét, hogy gazdagítsa a támogatói körét. 

9. Az öngondoskodás előtérbe helyezése minden tag számára 

● Ösztönözze az egyensúlyt: Biztosítsa, hogy a támogatói körben 

mindenkinek legyen ideje a pihenésre, kikapcsolódásra és személyes 

érdeklődésre. 

● Biztosítson lehetőséget az érzelmek megosztására: Teremtsen teret a 

tagok számára, ahol megoszthatják érzéseiket, vagy szükség esetén 

segítséget kérhetnek. 

● Kerülje a túlzott függőséget: Váltogassa a feladatokat, hogy megelőzze a 

támogató tagok kiégését. 

10. Rendszeres értékelés és kiigazítás 

● A hatékonyság értékelése: Rendszeresen vizsgálja felül, hogy a támogatói kör 

mennyire jól működik, és határozza meg a fejlesztendő területeket. 

● Maradjon rugalmas: Alakítsa a szerepeket, felelősségi köröket vagy 

stratégiákat a körülmények változásával. 

● Építsen ellenálló képességet: Dolgozzon ki vészhelyzeti terveket a váratlan 

kihívások kezelésére, például az egészségi állapotban vagy a támogató tagok 

körülményeiben bekövetkező változásokra. 

Záró megjegyzés 

Egy erős és dinamikus támogatói kör minden érintett számára előnyös, és elősegíti a 
fogyatékossággal élő személy és gondozói jólétét. A hálózat bővítésével, az 
együttműködés ösztönzésével és a közös felelősség hangsúlyozásával olyan rugalmas 
és befogadó rendszert hozhat létre, amely javítja mindenki életminőségét. 


