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Kiegészito informaciok

Az ebben az eszkdztarban bemutatott forrasokon kivil készilt egy kiilon eszkoztar a
fogyatékossaggal él6 személyek szamadra, amely a kozosségben valé részvétel, az

onrendelkezés és az életmindség erdsitésére iranyuld gyakorlatokat tartalmaz.

Az eszkoztarakban szerepl6é gyakorlatok és feladatok egy részét a tamogatott
személyekkel egyltt végezhetik, elGsegitve a k6z6s gondolkodast, a készségek

fejlesztését és a dontéshozatali folyamatba vald nagyobb mértékd bevonast.

Javasoljuk az eszkdztdrak haszndlatat a beavatkozasi stratégidk bévitése és a tdmogatadi

kor halézaton alapulé munkajanak gazdagitasa érdekében.




Az Eurépai Unidé
tarsfinanszirozasaval

Q

QoLAB

Udvozéljuk!
Kedves Csaladtagok, Baratok, Rokonok, Esetfelel6sok, Gyogypedagogusok (Tamogatdi
Kor)!
Koszonjik, hogy ezt az eszkdztarat hasznaljak! Azért készitettiik, hogy segitsen a
fogyatékossaggal él6 emberek tamogatasaban. Akar csaladtag, barat, szomszéd vagy
egyszerlen tamogaté kozosséglkhoz tartozik, fontos, amit tesz. Nagymeértékben
valtoztathat az életminGségiikon, és segithet nekik kihaszndlni a bennik rejlé

lehet&ségeket.

Hallott mar kordbban az "életmindségrdl” vagy a "tamogatasi modellekrél"?
Tudja, hogy az On egyedi sziikségletekhez igazod6 tdamogatdsa jelent8sen javithatja a

fogyatékossaggal él6 emberek jolétét, és segithet nekik boldog és teljes életet éIni?

Ha ezek az dtletek Ujak az On szamara, vagy szeretne tdbbet megtudni ezekrél, akkor ez
az eszkoztar segiteni fog: egyszerlien és kozérthet6en magyarazza el az életmindséget
tdmogatd modellt (angolul: Quality of Life Support Model, réviditve: QoLSM), és
gyakorlati otleteket és eszkdzdket ad, hogy hatékonyabbd tegye a tamogatdst. Egyltt

segithetlink valddi és hathatds valtozasokat elérni!

Hogyan segithet ez az eszkoztar?

e Egyszerlien és vilagosan bemutatja az életmindséget tamogaté modell
keretrendszerét, a kulcsgondolatokra és célokra 6sszpontositva (f6 értékek és
dimenzidk).

e Segit megérteni, mi teszi teljessé az életet a fogyatékossaggal él6 emberek

szamara, és hogy az On tdmogatdsa milyen fontos az & Gtjukon.

e Gyakorlati tippeket ad, amelyekkel er8sebb kapcsolatokat épithet, 6sztondzheti
a flggetlenséget, és befogadd koérnyezetet teremthet az otthonokban, a tarsas

csoportokban és a kdozosségben.



Az Eurépai Unidé
tarsfinanszirozasaval

Q

QoLAB

Mit tartalmaz ez az eszkoztar?

Az eszkoztar segit Onnek, hogy:

e Tamogassa a fogyatékossaggal él6 személyeket abban, hogy értékeiknek,
érdeklédési koriknek és céljaiknak megfelel6 tevékenységekben vegyenek

részt.
e Kialljon a jogaikért, és batoritsa az 6nallé dontések meghozatalat.
e Erdsebb kapcsolatokat épitsenek ki csalddjukkal, barataikkal és kozosséglikkel,

hogy ugy érezzék, értékelik és tamogatjak 6ket.

Az eszkoztar felépitése

Az eszkoztar hdrom részbdl all, hogy hasznalata egyszer( legyen:

1. rész Az életmindséget tamogaté modell:

® Ismerje meg az életmindséget alkotd nyolc terliletet vagy dimenziét:
érzelmi jolét, személyes kapcsolatok, anyagi jolét, személyes fejl6dés, fizikai
jolét, onrendelkezés, tarsadalmi befogadas és jogok.

o Nézze meg, hogyan mikddnek egylitt ezek a teriiletek a jolét javitasa érdekében.

® Fedezze fel, hogy a tdmogatdsi modell hogyan 0Osszpontosit az egyéni
szlkségleteken alapuld stratégiadk kialakitasara a pozitiv eredmények elérése
érdekében.

2. rész: Gyakorlatok és feladatok

® Fedezze fel a tamogatdi kor szamadra tervezett szorakoztatd és hasznos
gyakorlatokat, amelyek segitenek megérteni és alkalmazni az életminGséget
tdmogatd modell alapelveit.

e |[tt talalhatdak:

o G@Gyakorlatok a keretrendszer elsajatitasahoz.

o Reflektiv feladatok, hogy elgondolkodjon azon, hogy az 0n segitsége
hogyan tdmogatja a fogyatékossaggal é16 emberek életmindségét.

o Ertékelési eszkozok, példaul ellendrzd listak és esettanulmanyok az
erdsségek és a fejlesztendd terlletek feltarasara.
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3. rész: Kiegészit6 anyagok

e A fentieken kiviul kiegészit6 anyagokat is talal, példaul angol nyelvi
videdkat, valés torténeteket és konnyen kovetheté utmutatodkat,
amelyekkel bévitheti tudasat és fejlesztheti tamogatasat.

Zaro gondolat

Csalddtagként, baratként vagy kozosségi tamogatdként az On szerepe kulcsfontossagu
abban, a fogyatékossaggal él6 emberek sikeresek legyenek, és jol érezzék magukat. Ez
az eszkoztar nem csak egy utmutatd, hanem partnerséget kivan kialakitani. Egyttt
olyan kozeget teremthetlink, ahol mindenki ugy érzi, hogy értékelik, tdmogatjak és
képessé teszik arra, hogy minél jobb életet éljen.

K6szonjlik, hogy elkotelezett a fogyatékossaggal él6 emberek befogadasa, joléte és
flggetlensége irant. Menjlnk tovabb ezen az Uton, hogy valdédi valtozast érjink el!
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Az életminGséget tamogato modell keretrendszere: Rovid utmutaté
csaladok és tamogato halozatok szamara

Az elmult években két kulcsfontossagu gondolat alakitotta at azt, ahogyan a
fogyatékossaggal él6 személyek tamogatasat és jolétének elbsegitését végezziik: az
életmindség és a tamogatasi modell. Ezek a megkdzelitések gyakorlati médszereket
kinalnak a fogyatékossaggal él6 személyek befogaddbb és teljesebb életének
megteremtéséhez.

Az életmindség fogalma

Az életmindség fogalma a fogyatékossaggal él6 személyek jolétének megértésére és
fejlesztésére 0sszpontosit. Keretet kinal a csalddok, gondozdk és szervezetek szamara
a hatékony és eredményes tdmogatas tervezéséhez és értékeléséhez.

A keretrendszer harom fontos szint kdlcsonhatasat veszi figyelembe (Bronfenbrenner
Okoldgiai modellje alapjan):

e Mikrorendszer: A kozvetlen kdrnyezet, példaul a csalad, a kozeli baratok és a
gondozdk, ahol a fogyatékossaggal é16 személyek idejlik nagy részét toltik.

o Mezorendszer: A tagabb kozosségi terek, példaul iskoldk, varosrészek,
helyi szervezetek és szolgdltatdsok, amelyek meghatarozzdk, hogy az
egyének hogyan kapcsolddnak az 6ket kortlvevd vildaghoz.

e Makrorendszer: Nagyobb tarsadalmi rendszerek, mint példaul az allami
keretek, kulturalis értékek és tarsadalmi attitidok, amelyek a
fogyatékossaggal él6 személyek szamara lehet&séget biztositanak vagy
akadalyt jelentenek.

Az életmindség a fenti harom rendszer alakitasaval segit azonositani a javitasra
szoruld terlleteket, hogy a fogyatékossaggal él6 személyeknek minél tébb
pozitiv tapasztalatuk legyen.

Mit jelent a tdmogatasi modell?

A tamogatasi modell gyakorlati eszkdzoket biztosit a csaladok és a gondozok,
tdmogatdk szdmdra, hogy személyre szabott stratégidkat dolgozzanak ki a
fogyatékossag hatasanak csokkentésére, amelyek a fejlédés, az oktatds, a személyes
érdekl6dés, a mindennapi mUikodés és az altaldnos jolét javitdsara dsszpontositanak.



Az Eurépai Unidé
tarsfinanszirozasaval

QoLAB

Nincs olyan tamogatas, ami mindenki szamara egyforman megfelel6, hanem mindig
az adott személy sajat igényeihez és céljaihoz kell, hogy igazodjon.
Az életmin6ség megkodzelitéssel kombindlva a stratégidk segithetnek abban, hogy a

fogyatékossaggal é16 személyek teljes életet élhessenek.

A fogyatékossag megitélésének valtozasa

Az id6 folyaman megvaltozott a tdrsadalom felfogasa a fogyatékossaggal kapcsolatban.
Ahelyett, hogy kizardlag az egyén korlataira 6sszpontositanak, a hangsily ma mar a
kornyezetben |évd akadalyok leklizdésére kerilt at, amely magaba foglalja a tarsadalmi
hozzaallas, a kulturdlis normak és a strukturalis egyenlétlenségek vizsgalatat, hiszen
ezek korlatozhatjak az egyén teljes kor(i részvételét a kozosségi életben.

Ez a néz6pont raviladgit arra, hogy a fogyatékossaggal él6 emberek el6tt alld kihivasok
nem csupan személyes jellegliek, hanem gyakran a tarsadalmi berogzédések alakitjak
G6ket. Példaul az elavult sztereotipidk vagy a megkdzelithetetlen kdzterek jobban

akadalyozhatjak a befogadast, mint maga a fogyatékossag.

Miért fontos a tarsadalmi és kontextualis perspektiva?

Amikor a csalddok, baratok, gondozdok és tdmogatdk tarsadalmi és kontextualis
perspektivat alkalmaznak, segitenek lebontani az akadalyokat és el6mozditani a

fogyatékossaggal é16 személyek jogait. Ez a perspektiva az alabbiakat hangsulyozza:

e Az emberi méltésag tisztelete: Minden ember megérdemli, hogy
megbecsiiljék és tisztelettel banjanak vele, képességeire vald tekintet nélkiil.

o Teljes befogadas: A fogyatékossaggal é16 személyeknek joguk van ahhoz,
hogy teljes mértékben, egyenrangu allampolgdrként részt vegyenek
kozosségeikben.

e Figyelem és tanulas: A csalddoknak és a gondozdknak figyelnilik kell a

fogyatékossaggal él6 személyek igényeire, szlikségleteire és
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tapasztalataira, meg kell tanulni, hogy mire van sziikséguk.

Hogyan lehet segiteni?

Mivel On a tdmogatéi korhoz tartozik, a szerepe létfontossagu. ime néhany

modszer, amellyel segithet:

1. Legyen a befogadas szészéléja: Osztondzze a kdzésségben vald részvételt, és
dolgozzon az akadalyok felszamoldsan az iskolakban, munkahelyeken és
kozterileteken.

2. Tamogassa 6nallésagukat: A fogyatékossaggal él6 személyeket képessé kell
tenni, hogy sajat életiikkel kapcsolatos dontéseket maguk hozzanak meg.

3. Legyen tajékozott: Ismerjen meg j6 példakat, jogokat és forrasokat, amelyek
segithetnek a fogyatékossaggal é16 emberek életmindségének javitasaban.

4. Segitse az Osszetartozast / befogadd kozosségek épitését: Segitsen
biztonsagos, baratsagos kornyezetet teremteni, ahol az egyének ugy érzik,
hogy értékelik és tamogatjdk Oket. Dolgozzon egyltt iskolakkal,
munkahelyekkel és helyi szervezetekkel, hogy 6k is befogadd kornyezet

teremtsenek.

5. Epitsen partnerségeket: M(ikodjon egyiitt szakemberekkel és szervezetekkel,
ami biztosithatja, hogy a gondozasi tervek 6sszhangban legyenek az egyén

szlikségleteivel és céljaival.

A fogyatékossaggal él6 személyek életminGségének javitasa nem csak a kozvetlen
kornyezetilk megvaltoztatdsardl szél, hanem egy befogaddbb tarsadalom
megteremtésérél is. Az életminbséget tamogatd modell keretrendszerének
megértésével és alkalmazasaval a csaladok és a tamogatd haldézatok aktiv szerepet
jatszhatnak  szeretteik  méltésaganak, fliggetlenségének és  jolétének
elémozditasaban. Egyltt olyan vilagot épithetlink, ahol mindenkinek lehet6sége van

a fejl6désre és az el6érehaladasra.
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Ki vehet részt ebben a munkaban?

Az életminfséget tamogaté modell keretrendszere négy kulcsfontossagu csoport

egyuttm(ikodésére éplil:

e Fogyatékossaggal é16 személyek: Ok alinak a kdzéppontban. Az egész
folyamat az 6 életmindségik javitasara 6sszpontosit, mikozben tiszteletben
tartja preferenciaikat, céljaikat és akaratukat.

e Tamogatdi kor: A csaldad, a baratok és a kozeli kapcsolatok létfontossagu
szerepet jatszanak a kovetkezetes tdmogatasban, hogy az egyének elérjék
céljaikat.

e Szakemberek: A pedagdgusok, terapeutak és mas szolgdltatdok biztositjak a
szukséges tamogatasokat, amihez a keretrendszerhez igazodd specialis
képzésre van szikséguk.

e A szervezetek vezetdi: A szervezetek vezetGi biztositjdk az erd6forrasok
hatékony felhasznalasat és a rendszerek kialakitasat a keretrendszer céljainak

elérése érdekében.

Az életmindséget tamogatd modell keretrendszere 6sszekapcsolja az alapvetd
értékeket, az egyéni és csaladi életmindséget, a tamogatasi modellt és a tamogaté
feltételeket, amelyek egylttesen hatnak az érdemi valtozas érdekében. A csaladok
és a tdmogatd hdldzatok szdmadra ezen elvek megértése és alkalmazdasa jelentGsen

befolyasolhatja a fogyatékossaggal él6 személyek életét.

Alapértékek: A befogadas alapja

Az alapértékek meghatarozzak, hogyan tekintlink a fogyatékossaggal él6 személyekre

és hogyan tamogatjuk 6ket. Ezek az értékek a kdvetkezdk:

e A jogok tiszteletben tartasa: A fogyatékossaggal é16 személyek emberi és

torvényes jogainak érvényesitése.
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e Az autondmia eldmozditasa: A fogyatékossaggal él6 emberek tdmogatasa
abban, hogy 6nalléan élhessenek, és sajat dontéseket hozhassanak.

e A sokszinliség megbecsiilése: A fogyatékossaggal él6 emberek
tarsadalmi szerepének elismerése és inneplése.

e A befogadas elosegitése: A fogyatékossaggal élé személyek
szamara biztositani a lehetdséget, hogy teljes mértékben részt

vehessenek kozosségeik életében.

A csaladok szamara ezek az értékek szolgalnak az érdekérvényesités és a cselekvés
alapjaul. Az alapelvek elfogadasaval On olyan kérnyezet kialakitdsahoz jarul hozz3,
amely tiszteletben tartja a fogyatékossaggal él6 személyek méltdsagat, jogait és

lehetdségeit.

Az egyéni és csaladi életmindség fogalma

Az életmindség fogalma az egyének és csalddjaik jolétét egyarant kiemeli. Ez egy t6bb
dimenzids fogalom, amely az élet tobb aspektusat magdban foglalja, a személyes

fejl6déstdl kezdve egészen az érzelmi jolétig.

A fogyatékossaggal él6 személyek esetében az életmin8ség az alabbiakat foglalja

magaban:

. Személyes fejl6dés (tanulds és fejlédés).

. Onrendelkezés (sajat déntések meghozatala).

. Személyes kapcsolatok (kapcsolatok masokkal).
. Tarsadalmi befogadas (részvétel a kozosségben).
. Jogok (tisztességes és egyenld banasmad).

. Erzelmi j6lét (biztonsagérzet és boldogsag).

. Fizikai jolét (egészség és kényelem).

o NO U~ WNH

. Anyagi j6lét (er6forrasokhoz valé hozzaférés és pénziigyi stabilitds).
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A csaladok szempontjabdl az életminéség a kovetkez6 teriletekre

0sszpontosit:

1.

u b~ W N

N O

SzUlGi szerepek (a csaladtagok tamogatasa és segitése).

. Csaladi viszonyok (pozitiv és tamogatd kapcsolatok).
. Erzelmi jolét (a stressz kezelése és a boldogsag fenntartdsa).
. Fizikai jolét (egészség és szolgaltatasokhoz valé hozzaférés).

. Fogyatékossaggal kapcsolatos tdmogatasok (a gondozashoz sziikséges

eréforrasokhoz valé hozzaférés).

. Masok tdmogatasa (barati, csaladi vagy szakmai segitség).
. Szakmai fejl6dés (annak megértése, hogy hogyan lehet jobban tdmogatni).

. KOz0Osségi élet (a kozosségi életben vald részvétel és az eré6forrasok

felhasznadlasa).

A csaladok létfontossagu szerepet jatszanak a tdmogatd kornyezetet

megteremtésében és a jolétet elGsegitd er6forrasok megszerzésében.

A tamogatasi modell: Személyre szabott megoldasok a fejlédéshez

A tamogatasi modell egy keretrendszer a fogyatékossaggal él6 emberek sajatos

szlikségleteinek megfeleld, személyre szabott stratégidk kialakitasahoz.

Beletartozik minden olyan szolgaltatas vagy pénzbeni ellatas, amelyet a fogyatékos

személy igénybe vesz. Ez nem arrdl szdl, hogy dontéseket hozzon az emberek

helyett, hanem arrdl, hogy segitse 6ket sajat dontéseik meghozatalaban,

képességeik fejlesztésében és boldogulasukban.

A tdmogatasi rendszerek kdzé tartozhatnak:

1.

Személyes valasztas és autondmia: Az egyének tdmogatasa abban, hogy
a fliggetlenség el6mozditasa érdekében kisebb vagy nagyobb dontéseket

hozzanak az életlikkel kapcsolatban.

. Befogadd kérnyezet: Olyan bardtsagos és hozzaférhet6 kornyezet

megteremtése, ahol az emberek kapcsolatokat épithetnek és

hozzaférhetnek az er6forrasokhoz.
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3. Altaldnos tdmogatas: Mindenki szamdra elérhetd eréforrasok,

példaul technoldgiai segitség, oktatas és kozlekedés.

4. Specialis tamogatasok: személyes sziikségletekre szabott

beavatkozasok, terdpiak vagy programok.

A tdmogatasi modell célja, hogy az egyének szamara az erésségeikre 6sszpontositva
olyan kdrnyezetet teremtsen, amelyben sikeresek lehetnek és megeré6sodhetnek. A
csaladok és a tamogatodk, gondozdk alapvetd szerepet jatszanak a szlikséges

tamogatasok felismerésében és azok megszerzésében.

El6feltételek: Miikodés és Mikodtetés

Az alabbi feltételeknek kell teljestilnitik az életminéséget tamogatd modell

keretrendszerének sikeréhez:

o KoOzOsseégi részvétel: Annak biztositasa, hogy a fogyatékossaggal él6
személyek részt vehessenek a tevékenységekben, hozzaférhessenek a
szolgaltatasokhoz, és kapcsolatot teremthessenek masokkal.

e Az autondmia tiszteletben tartasa: Lehet6vé kell tenni az egyének
szamara, hogy éljenek a valasztas lehet6ségével és iranyitsak az életliket.

o Szakmai képzés: A gondozdk, pedagogusok és szolgaltatok felkészitése
arra, hogy hatékony és tiszteletteljes tamogatast nyujtsanak és

rendelkezzenek a sziikséges készségekkel.

Ezen el6feltételek révén a csaladok és a k6zosségek olyan kdrnyezetet
teremthetnek, amelyben a fogyatékossaggal é16 személyek ugy érzik, hogy

értékelik ket és be tudnak illeszkedni.
A végrehajtas fazisai
Az életminGséget tamogatd modell végrehajtdsa négy kulcsfontossagu fazist foglal

magaban. Az egyes csoportokra vonatkozéan a kovetkezd konkrét intézkedéseket és

elvarasokat fogalmazza meg:
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1. Megismerési fazis

e Jelentése: A modell bemutatasa, a forrasok el6készitése és annak
biztositasa, hogy minden csoport megértse a fogalmakat.
e Elvarasok: Kozos elkotelezettség kialakitasa és a szerepek tisztazasa.
Az egyes csoportok teenddi:
e Fogyatékossaggal él6 emberek: Vegyenek részt a kezdeti
talalkozdkon, és osszak meg személyes igényeiket és elvarasaikat.
e Tamogatdi kor: Nyujtsanak betekintést a kihivasokba, és segitnek
azonositani a konkrét szlikségleteket.
e Szakemberek: Ismerjék meg a modell alapelveit, és késziiljenek fel a stratégiak

megvaldsitasara.

2. Tervezési szakasz

e Jelentése: Személyre szabott terv kialakitasa, amely felvazolja a célokat, a
tdmogatdasokat és a felelGsségi koroket.

e Elvarasok: Vilagos, megvaldsithaté terv késziiljon az életminéség javitasahoz.

Az egyes csoportok teenddi:

o Fogyatékossaggal él6 emberek: Olyan személyes célok meghatdrozasa,
amelyek tlkrozik értékeiket és almaikat.

e Tamogatoi kor: Nyujtson betekintést a csalad prioritasaiba, és
vazolja fel a megfelel6 tamogatasokat.

o Szakemberek: Személyre szabott tamogatdsi tervek kidolgozasa az

egyén céljainak és torekvéseinek tdmogatasa érdekében.
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3. Veégrehaijtasi fazis
e Jelentése: A terv megvaldsitasa és tamogatas nyujtasa.

e Elvarasok: Egyluttmikodés, folyamatos visszajelzés és sziikség szerinti
modositasok.

Az egyes csoportok teend6i:

o Fogyatékossaggal él6 emberek: Aktivan vegyenek részt a tevékenységekben,
és osszak meg visszajelzéseket arrél, hogy mi mikodik, illetve mi szorul
fejlesztésre.

e Tamogatdi kor: Folyamatos batoritas és a fejlédés nyomon kovetése.

e Szakemberek: Végrehajtjak a tervezett tamogatasokat, nyomon kovetik az

eredményeket és elvégzik a szliikséges kiigazitasokat.

4. Ertékelési szakasz

e Jelentése: A haladas fellilvizsgdlata, a sikerek azonositasa és a
stratégidk finomitasa.

e Elvarasok: Nyujtson folyamatos fejlédést és mérhet§ eredményeket.

Az egyes csoportok teenddi:

e Fogyatékossaggal él6 emberek: Gondolkodjanak el tapasztalataikon, és
fogalmazzanak meg javaslatokat a tdmogatasuk fejlesztésére.

e Tamogatdi kor: Ertékeljék, hogy a csaldd és az egyén sziikségletei
teljesililnek-e.

e Szakemberek: Az eredményeket elemzése és javaslattétel a terv finomitdsara.
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Az életmindséget tamogato modell bevezetésének elonyei

A modell minden érintett csoport szamara el6ny0os:

e Fogyatékossaggal él6 emberek:
o Nagyobb fliggetlenség és a tarsadalomban valé részvétel.
o Fokozott érzelmi és fizikai jolét.
o Jogaik elismerése és védelme.
e Tamogatdi kor:
o Csokkentd érzelmi és gondozdi stressz.
o Jobb kapcsolatok és csaladi kotelékek.

o Javul az eréforrasokhoz és személyre szabott tamogatasokhoz valé

hozzaférés.
e Szakemberek:
o Hatékonyabb munkavégzés és mérhetd siker.
o Szakmai fejl6dés specidlis képzés és egylttmikodés révén.
o Munkahelyi elégedettség a pozitiv eredmények altal.
e A szervezetek vezetdi:
o Az er6forrasok hatékony elosztasa.
o Elismerés a befogadas és a méltanyossag el6mozditasaért.

o0 Vezetd szerep a legjobb gyakorlatok megvaldsitasaban.

Javaslatok a sikerhez

Az életminGséget tamogatd modell sikeres végrehajtdsanak biztositdsa érdekében a

kovetkezd stratégiak alapvet6 fontossaguak:
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. Egyiittm(ikodés elGsegitése: Teremtsen lehetGséget a nyilt parbeszédre

minden csoport kdzott a célok és elvarasok 6sszehangoldsa érdekében.

. Folyamatos képzés biztositasa: A szakemberek és a csaladok szamara a

modell hatékony alkalmazdsahoz sziikséges eszkdzok és ismeretek

biztositasa.

. Helyi alkalmazas: A modellt a kozOosség egyedi igényeihez és

kornyezetéhez kell igazitani.

. Ellendrzés és finomhangolas: Rendszeresen gydjtson visszajelzéseket, és

szukség esetén végezzen gyors, adatvezérelt finomhangolasokat.

. Az atlathatosag novelése: Tajékoztasson mindenkit az

el6rehaladasral, a kihivasokrdl és az eredményekrdl.

. A fogyatékossaggal él6 emberek helyzetének javitasa: Biztositsa, hogy a

folyamat minden szakaszaban aktiv és érdemi szerepet jatszanak.

Osszefoglalas

Az életminGséget tamogaté modell hatékony uUtmutatd a fogyatékossaggal é16

emberek életének javitasahoz. Sikere a fogyatékossaggal él6 személyek, tdmogatodi

koruk,

szakemberek és a szervezetek vezetGinek aktiv részvételétsl és

egyuttm(ikodésétdl fligg. Ha egyitt dolgozunk és megtessziik a modellben felvazolt

lépéseket, akkor tartds, pozitiv valtozasokat tapasztalhatunk, amelyek minden

érintett szdmadra el6nyosek.
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2. rész. Reflexids gyakorlatok és feladatok

Mindenki mds, ezért nem minden gyakorlat m(ikddik ugyanugy minden ember
szamdra. Az eszkoztar kilonféle gyakorlatokat mutat be, amelyek segitenek a

gondolkodasban és az 6nreflexidban.

Nem kell minden gyakorlatot elvégeznie. Mdédosithatja vagy at is alakithatja 6ket,
hogy jobban megfeleljenek az adott helyzetnek. Néhany feladat 6nalléan elvégezve

mUikodik a legjobban, mig masok hasznosabbak lehetnek, ha csoportban végzi 6ket.

Prébalja ki a kiilénb6z6 gyakorlatokat, nézze meg, mi segit Onnek a legjobban, és

formalja sajat igényei szerint. A gyakorlatok azért vannak, hogy tdmogassak ont.

Ellendrzé lista a fogyatékossaggal él6 személyek csaladjai és tamogatéi
korének tagjai szamara

Az ellen6rz6 lista egy olyan eszkd6z, amely segit a csalddoknak és a tamogatdi kor
tagjainak elgondolkodni azon, hogy miként segitik el6 a fogyatékossaggal él6 személy
jolétét, befogadasat és onalldsagat. Kovesse az aldbbi egyszer( |épéseket:

1. lépés: A pontozasi rendszer

e Igen (2 pont): Ezt rendszeresen, kovetkezetesen gyakorolja.

e Folyamatban (1 pont): Ez még nem torténik rendszeresen, vagy
kovetkezetesen.

e Nem (0 pont): Ez jelenleg nem torténik meg.

2. lépés: Olvassa el figyelmesen a kérdéseket
Az ellendrzé lista négy kategéridra oszthato:
1. Az alapvet§ értékek atgondolasa
2. Az egyéni életmindség tdmogatasa

3. Acsalddi életmingség javitasa

4. Atamogatasi rendszerek javitasa

Minden kategéria tartalmaz olyan kérdéseket, amelyek 6sztonzik a kulcsfontossagu
tertletekrél valé gondolkoddst. Szanjon id6t a valaszok dtgondolasara.
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3. lépés: Valaszoljon az egyes kérdésekre
Minden egyes kérdésre:

e Jeldlje be az Igen, Folyamatban, vagy a Nem valaszt a jelenlegi helyzet alapjan.

® Legyen Oszinte a valaszaival, hogy azonosithassa a fejlesztésre szoruld
tertleteket.

4. |épés: Szamitsa ki a pontszamat

e Adja 0ssze az egyes kategdriak pontjait.
e Irjafel az egyes kategdridk 6sszpontszamat és a négy kategéria
Osszpontszamat.

5. lépés: Gondolkodjon az eredményeken

e Magas pontszamok: azokat a teriileteket jelzik, ahol jol teljesit.

e Alacsonyabb pontszamok: olyan teriileteket jel6Inek ki, amelyeken javithat.

6. lépés: Hasznalja az eredményeit a terv elkészitéséhez

® Beszélje meg eredményeit a tamogatodi kdréhez tartozékkal vagy
szakemberekkel.

e Hatdrozzon meg egy vagy két terlletet, amelyek javitasara 6sszpontosithat.

e Hatdrozzon meg egyértelm(i, megvaldsithaté |épéseket e terliletek kezelésére.

Példa:
Kérdés: Tiszteletben tartjuk-e az egyén autondmiajat és dontéshozatali jogat?

e Valasz: Igen (2 pont)
e Indoklas: Rendszeresen megkérdezziik 6ket a napi dontésekrdl, és
kovetkezetesen tartjuk magunkat ezen dontéseikhez.
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Kategodria Kérdés Igen Folya- Nem
(2 pont)| ™atban | (0 pont)
(1 pont)

1. Az alapértékek | Tiszteletben tartjuk a ] O O
atgondolasa fogyatékos személy egyéni
autonomiajat és
dontéshozatali jogat?

Aktivan el6segitjlk, hogy a O O O
fogyatékos személyek
elfogaddsa, befogaddasa az élet
minden teriletén

megvaldsuljon?

Minden a fogyatékos O O O
személyeket érint6 dontésekben
figyelembe vessziik az
egyenl@séget és a
méltanyossagot?

Ha jogegyenl6tlenséget O O O
tapasztalunk felemeljik a
szavunk, vagy jelezzik ezt egy
jogsegély szolgalaton?

2. Az egyéni Amikor a fogyatékos személy ] O O
életmindség egyéni céljait hatarozzuk meg
tamogatasa akkor mindig megkérdezziik 6t
errél?

Rendszeresen értékeljik az ] O O
életmindség nyolc dimenzidjat?

A fogyatékos O O [
személyt/személyeket az egyén
szlikségletei és preferencidi

szerint tamogatjuk?




Az Europai Unié
tarsfinanszirozasaval

Kategodria Kérdés Igen Folya- Nem
(2 pont) matban (0 pont)
(1 pont)

3. A csaladi Egyensulyban tartjuk a ] O O
életmindség fogyatékos személy csaladjanak
javitasa igényeit és a fogyatékos személy
igényeit?

Ismerjlk és igénybe is vesszik a | [ O O
fogyatékos személy altal
igényelhet6 pénzigyi

ellatasokat?

Figyelmet forditunk a O O Ul
gondozé/tamogato személyt érd
stressz és kimerultség okozta
tinetekre? Figyellink arra, hogy
a csaladi kotelékek erések

maradjanak?

4. A A szocidlis ellaté rendszer dltal | J O O
tamogatasi kindlt ellatdsok/ szolgaltatdsok
alkalmazkodnak a fogyatékos

rendszerek AR SooTer
személy valtozo igényeihez?

fejlesztése

Az altalunk nyujtott szolgaltatas | (J O O
vagy tamogatds esetében
biztositjuk a fenntarthatésagot
és az egyenld esélyd
hozzaférést?

Az altalunk nydjtott | OJ O O
szolgaltatasok vagy
tamogatasok esetén a
tamogatasok megtervezésébe
és értékelésébe bevonjuk a

fogyatékos személyt?
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Kategodria Kérdés Igen Folya- Nem
(2 pont) matban (0

(1 pont) pont)
A [ L] L]

szolgaltatasaink/tamogatasaink
fejlesztéséhez kériink
rendszeres irdsos, vagy mas
madon hasznalhato
visszajelzést a fogyatékos
személyektdl?

Osszpontszam
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KérdGiv: A tamogatoi kérrel kapcsolatos torekvések és célok értékelése

Bevezetés

Ez a kérd@Giv arra szolgal, hogy a csaladok és a tamogatoi kor tagjai elgondolkodjanak az
altaluk tamogatott fogyatékossaggal él6 személyre vonatkozé torekvéseikrdl és
céljaikrél. Arra batorit, hogy a célokrodl, értékekrél és a személy életminéségének
javitasat célzo stratégiakrol értelmes megbeszéléseket folytassunk.

Instrukcidk:

1. Olvassa el figyelmesen az egyes kérdéseket.
2. Valaszoljon 6szintén a jelenlegi helyzet és az aktudlis gyakorlat alapjan.
3. Haszlikséges, a plusz sort hasznalja a valaszok kifejtésére.

1. szakasz: Az egyénre vonatkozd kérdések

1. Milyen reményeket fliz a fogyatékos személy jovGjéhez a személyes fejl6dés és
figgetlenség szempontjabadl?

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

3. Hogyan latja megvaldsithatdonak a fogyatékos személy részvételét és inkluzidjat
a tdrsadalmi és személyes kozosségekbe? Mit szeretne elérni?

4. On szerint az On altal tdmogatott fogyatékos személynek élete mely teriiletein
van a legnagyobb fejl6dési lehet&sége (pl. oktatas, munkavallalds, hobbi)?

5. Miaz On célja? Az On &ltal tdmogatott fogyatékos személy milyen egyéni
készségei vagy képességei fejl6djenek?
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2. szakasz: Jelenlegi célkitlizések és stratégiak

6. Milyen f6 célkitlizésekre 6sszpontositanak, hogy tdmogassak a fogyatékos
személy jolétét?

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

8. Milyen stratégiakat alkalmaz a fogyatékos személy autondmidjanak és
onrendelkezésének elGsegitésére?

9. Hogyan kezeli az e célok elérése soran felmeril6 kihivasokat vagy akadalyokat?

10. Vannak olyan konkrét er6forrasok vagy szocialis szolgaltatasok/ szakmai
munkatarsak, amelyekre/akikre tdmaszkodik a fogyatékos személy egyéni
fejl6dését szolgdld célok eléréséhez? Ha igen, melyek azok?

3. szakasz: A tamogatdi korre vonatkozo kérdések

11. Hogyan mikodik egyutt a tdmogatdi kor, hogy 6sszehangoljdk a fogyatékos
személy céljait?

12. Milyen lépéseket tettek annak érdekében, hogy a tdmogatdi korben mindenki
megértse és tiszteletben tartsa a fogyatékos személy preferenciait és
torekvéseit?

13.Hogyan 6sztonzik a tdmogatdk a nyilt kommunikaciot a kihivasok kezelése és a
fejl6édés megiinneplése érdekében?
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14. Vannak olyan hidnyossagok a jelenleg nyujtott tamogatasban, amin szeretne
javitani?

15. Milyen tovabbi er6forrasok, képzések vagy tamogatas lenne hasznos a
tdmogatoi kor tagja szamara?

4. szakasz: Az el6rehaladas értékelése és a jovGbeli célok meghatarozasa

16. Milyen elGrelépést tett a fogyatékos személy az utébbi idében, amelyre bliszke?

17.Milyen uj célokat szeretne kit(izni a fogyatékos személy szdmara a kovetkezd 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 szan maganak és a tdmogatdi kornek abban, hogy segitsen a
fogyatékos személynek elérni ezeket a célokat?

21. Milyen Iépéseket tehet azonnal, hogy jobban 6sszehangolja eréfeszitéseit a
fogyatékos személy torekvéseivel?
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Osszefoglalas: A kérd8iv kitdltésével fontos lépést tett a tdmogatdi korén beliili
szerepének atgondolasaban. Hasznalja fel valaszait arra, hogy errél irdanyitottan
beszéljenek, hatarozzak meg a prioritdsokat és er@sitsék az arra iranyuld
erbfeszitéseit, hogy képessé tegye és tamogassa az egyént, hogy teljes és tartalmas
életet éljen.
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1. Csoportos feladat: Az értékek feltarasa a tamogatoi kérben. Az
életmindséget tamogato modellel valo 6sszhang megteremtése

Célkozonség: Csaladok és a fogyatékossaggal él6 személyek tdamogatdi korének
tagjai.

Moderatorok: A feladatot csaldadok egymas kozott, vagy szakemberek tdmogatasaval
beszéljék at, biztositva a hozzaférhet6séget és a téma relevancidjat.

Idétartam: 2 ora

A csoportmunka céljai:

1. A tdmogatdi kor Osszehangoldasa az életminGséget tamogaté modell
alapértékeivel.

2. A befogadas, az onrendelkezés és a méltanyossag iranti elkotelezettség
fokozasa és megértése.

3. Oszténdzni a személyes nézépontok és elfogultsagok atgondolasat.

4. Dolgozzon ki megvaldsithatd stratégiakat arra, hogy ezeket az
értékeket beépitse a mindennapi tevékenységekbe.

A csoportmunka menete:
1. Udvozlés és bevezetd (15 perc)

o Tevékenység: Rovid bevezet6 a moderator részérél.
o Magyarazza el a csoportmunka céljat és az életmindséget
tdmogatd modellhez vald kapcsolddasat.

o Vdzolja fel az alapértékeket: befogadds, onrendelkezés és méltanyossag.

e Jégtors: "Mit jelentenek az értékek?"
o Minden résztvevé megoszt egy olyan értéket, amelyet tdmogatai

szerepében kiemelten kezel.

2. Az alapértékek felfedezése (30 perc)

® Beszélgetés:

o Inkluzié/befogadas: Mit jelent az, hogy inkluziv/befogadd kornyezetet
teremtink?

o Onrendelkezés: Hogyan adhatunk lehet8séget a fogyatékos
személyeknek arra, hogy sajat dontéseiket meghozzak?

o Maéltanyossag: Hogyan biztosithatjuk a méltanyossagot a
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lehet6ségek és er6forrasok viszonylataban?

e Csoportos feladat:

o Alakitsunk ki kis csoportokat, és osszunk ki minden csoportnak egy
értéket.
o Minden csoport megyvitatja:
m Hogyan befolyasolja az érték a szereplket.
m Milyen kihivasokkal szembestilnek az érték alkalmazasa soran.
m Sajat tapasztalataikbol szarmazé példak megosztasa.

3. Az értékek gyakorlati megvaldsitasa (30 perc)

e Tevékenység: Ertékek a gyakorlatban
o A résztvevék gondoljak végig, hogy hogyan alkalmazhatjik az egyes
értékeket a mindennapi interakcioik soran.

o A gondolkodas soran az alabbi teriletekre koncentraljanak:

m Integracié/befogadas: A fogyatékos személy bevonasa
kozosségi eseményekbe vagy tevékenységekre.

m Onrendelkezés: A fogyatékos személy tdmogatdsa abban,
hogy sajat dontéseket hozhasson, még a kisebb dontéseket
is.

m EgyenlGség: Képviselni az elérhet6 és hozzaférhet6 szolgdltatdsok
szlikségességét.

o [rja ezeket a példakat dntapadds cetlikre, és tegye ki 6ket egy kozos
tablara vagy falra.
o Reflektalas az elhangzottakra: A moderator kiemeli az ismétl6dé
témakat és gyakorlati stratégiakat.

4. Kihivasok és elfogultsag azonositasa (20 perc)

o Tevékenység: Akadalyok azonositdsa
o A résztvev6k egyénileg elgondolkodnak azokon kihivasokon vagy
elGitéleteken, amelyek akaddlyozhatjak ezeket az értékeket (pl. a
képességekkel  vagy  kulturdlis  kllonbségekkel  kapcsolatos
feltételezések).

o0 Osszak meg a meglatasaikat parokban vagy kiscsoportokban.

® Moderator segitségével beszéljék meg a kovetkezbket:

o Hogyan lehet leklizdeni ezeket a kihivdsokat.
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o Hangsulyozza a nyitottsagot, a kommunikaciét és az 6nismeretet.

Zaras és cselekvési terv (25 perc)

e Csoportos feladat: ,Ertékrend elkdtelezettségi terv” készitése
o Minden résztvevd ir egy rovid cselekvési tervet figyelemmel az aldbbiakra:
m Egy konkrét mdéd, ahogyan szereplkben alkalmazni fogjak a
befogadast, az 6nrendelkezést és a méltanyossagot.
m A végrehajtas Utemterve.
o Ossza meg terveit a csoporttal.
® Moderator segitségével foglaljak 6ssze az aldbbiakat:
o A legfontosabb tudnivaldk.
o Tovabbi forrasok, eszk6zok biztositasa a folyamatos tanuldshoz.
e Visszajelzés: a résztvev6k adjanak irasban visszajelzést a kozos
munkarol.

Sziikséges eszkozok:

e Flipchart vagy tabla.

e Ontapadds jegyzetek és filctollak.

e Az alapveté értékeket 0sszefoglalé kézikonyvek és gyakorlati
alkalmazasi példak.

e Urlapok a visszajelzéshez.

Eredmény: A csoportmunka végére a résztvev6k mélyebben megértik az
életmindséget tamogatd modell alapértékeit, vilagos tervvel rendelkeznek arra
vonatkozoan, hogy ezeket az értékeket beépitsék tdmogatd szerepikbe, és jobban
tudatdban vannak a lehetséges elGitéleteknek és kihivasoknak. Ezaltal megerésddnek
abban, hogy el6segitsék a befogadast, az dnrendelkezést és a méltanyossagot a

fogyatékossaggal é16 személyek életében.
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2. Csoportos feladat: Célmeghatarozas a tamogatdi kor szamara

Egyuttm(kodési cselekvési tervek készitése az életminGséget tamogatd modell
hasznalataval.

Célkozonség: Csaladtagok, baratok és a fogyatékossaggal él6 személyek tamogatoi
korének tagjai.

Moderatorok: Példaul csaladtagok egy csaladokat 6sszehozd egyesiiletben vagy az
életmindséget tdmogatd modell keretrendszerét ismerd szakemberek.

Idétartam: 2 ora

Csoportmunka céljai

® Segitsen a tamogatdi kornek azonositani és 0Osszehangolni a
fogyatékossaggal él6 személy céljait, preferencidit és torekvéseit a
szukségletei alapjan.

® A tamogatdk kozotti egyluttmiikodés elGsegitése, hogy megvaldsithatd és
vilagos tervek hozzanak létre.

e Afogyatékossaggal é16 személyeket képessé tegye arra, hogy aktiv szerepet

vallaljanak sajat céljaik kitlizésében és elérésében.

A csoportmunka menete
1. Udvozlés és bevezetd (15 perc)

o Tevékenység: Rovid bevezet6 a moderdator részérdl.
o Magyarazza el a feladatok és az életminGséget tdmogaté modell
keretrendszerhez vald kapcsolédasat.

o Emelje ki az olyan célok kit(izésének fontossagat, amelyek tikrozik
az egyén preferenciat, torekvéseit és igényeit.
e Jégtord feladat: "Almodj nagyot!"
o Kérje meg arésztvevéket, hogy osszak meg egy személyes céljukat
vagy almukat, amelyet megvaldsitottak, és hogy ezt hogyan

sikerult elérni.

o A feladat célja, hogy a résztvevék feloldddjanak és Kkicsit

megismerjék egymast.
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2. A célmeghatarozas megértése az életmindséget tamogaté modell
keretrendszerében (15 perc)

e Moderator bemutatdja:
o Az életmin8ség nyolc dimenzidjanak attekintése (érzelmi, fizikai,
anyagi jolét, személyes fejl6dés, Onmeghatarozas, személyes
kapcsolatok, tarsadalmi befogadas és jogok).

o A célok 6sszehangolasanak fontossaga ezekkel a dimenzidkkal.

o A tamogatadi kor szerepe a célok el6segitésében.
o Otlet beszélgetéshez:

o Hogyan tudjuk tamogatni azokat a célokat, amelyek tiikrozik az egyén
egyedi preferenciait és torekvéseit?

3. Az egyéni célok feltarasa (30 perc)

o Tevékenység: Egyéni célok atgondolasa
o Kérje meg a fogyatékossaggal él6 személyt (ha jelen van és
kényelmesen érzi magdt), hogy ossza meg céljait az élet kiilonb6z6
terlletein, példaul a személyes fejlédés, a tdrsadalmi beilleszkedés, az
érzelmi jolét vagy a fizikai egészség terén.
o Ha az egyén nem tud, vagy nem akar részt venni, a csaladtagok és
a tdmogatdk gondoljak at és osszak meg, amit tudnak az egyén
torekvéseirdl.
o Hasznaljon iranyitott kérdéseket a célok feltarasahoz:
Mi tesz téged boldogga?

Mit szeretnél megtanulni vagy kiprébalni?
Mivel szeretnél id6t tolteni?

Milyen kihivasokat szeretnél leklizdeni?

4. K6z06s otletelés (30 perc)

e Csoportos feladat: Stratégiak a célok eléréséhez
o Ossza a résztvevdket kis csoportokra.

o Minden csoportnak jeloljon ki egy vagy két - az egyén altal meghatdrozott
- célt.

o Kérje meg 6ket, hogy taldljanak ki stratégidkat e célok elérésének
tamogatasara.
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o Osztdndzze a kreativitast és a gyakorlatiassagot, biztassa 8ket, hogy kis,
megvaldsithatd |épésekre 6sszpontositsanak.
o Példak:
m Ha a cél a tarsadalmi befogadds: "Tervezzen
rendszeres latogatasokat kozosségi eseményekre
vagy klubokba."
m Ha a cél a személyes fejlédés: "lratkozzon be egy
érdeklédésének megfelel§ képzésre vagy szakkorbe."
e Moderator feladata:

o Sétaljon korbe, és adjon visszajelzést vagy javaslatokat minden
csoportnak.

5. A cselekvési terv elkészitése (30 perc)

o Tevékenység: A terv megalkotasa
o Hasznaljon egy egyszer cselekvési terv sablont a kovetkez6 szakaszokkal:

m Cél: (pl. Részvétel egy heti kozosségi tevékenységben)

m Lépések: (pl. megfelel6 tevékenység meghatdrozasa,
l[dtogatdsok Gitemezése, szallitas megszervezése)
Id6beli itemezés: (pl.: A kdvetkezd honapban kezdje el)
Feladatok: (pl. sz(il6 az esemény kereséséhez, barat, aki elkiséri
a rendezvényekre)

o Csoportként készitsenek egy kdzos cselekvési tervet a fogyatékossaggal
él6 személy szamara, biztositva, hogy a tdmogatdi kor minden tagjanak
egyértelmd legyen a szerepe.

e Moderator szerepe: Hangsulyozza a rugalmassagot és a terv
felllvizsgdlatanak fontossagat, ha az igények és preferenciak valtoznak.

6. Reflexio és elkotelezettség (20 perc)

o Tevékenység: Reflektdlas a folyamatra
o Osszak meg egymassal, hogy mit tanultak a feladat soran.
o Beszéljék meg a kihivasokat vagy aggalyokat, és azt, hogy hogyan
lehet ezeket k6zosen kezelni.
e Egyéni kotelezettségvallaldsok:

o Kérjink meg minden résztvevét, hogy irjon le egy konkrét méddszert,
amivel hozzajarul az egyén céljainak tamogatasahoz.
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o Ossza meg ezeket a kotelezettségvallaldsokat a csoporttal.

7. Zaras és visszajelzés (10 perc)

® Moderator segitségével foglalja 6ssze az alabbiakat:
o Foglalja 6ssze a legfontosabb tanulsagokat:

m A célok 6sszehangolasanak fontossaga az egyén sajatossagaival és
preferencidival.

m Az egylttm(ikodés és az egyértelml szerepek értéke a célok
elérésében.

o Biztositson tovabbi forrasokat és tudasanyagot a folyamatos tanuldshoz
és a célok kitlizéséhez.

e Visszajelz6 (irlap:
o Kérje meg, hogy a résztvev6k adjanak irdsban visszajelzést a kozos

munkarol.

Sziikséges eszk6z6k

e Flipchart vagy tabla az 6tleteléshez.

e Ontapadds jegyzetek és filctollak a csoportos tevékenységekhez.

e Kézikonyvek a cselekvési tervek példdival és az életmin&ség nyolc
dimenzidjaval.

e Visszajelz6 Urlapok.

Eredmény

A csoportmunka végére a résztvevlk a kovetkezbket érik el

1. Vildgosan megismerik az egyén céljait.
2. Egyuttm(ikodést alakitanak ki a célokat tdmogatd stratégiak kidolgozasaban.
3. Konkrét, megvaldsithato tervet készitenek, amelyben a tdmogatdi kor

minden egyes tagjanak egyértelm(i szerepe van.

4. Az egyén preferencidinak mélyebb megbecsiilése, illetve erdsebb kapcsolatok és

jobb eredmények el6segitése.
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3. Csoportos feladat: Az autonomia és az onrendelkezés gyakorlasa szerepjatékon
keresztiil

Cim: Szerepjaték: Az autonémia és az dnrendelkezés elGsegitése
Célkozonség: Csaladok és a fogyatékossaggal él6 személyek tdmogatdi korének
tagjai.

Moderatorok: Példaul csaladtagok egy csaladokat 6sszehozoé egyesiiletben vagy az
életmindséget tamogatd modell keretrendszerét ismerd szakemberek, biztositva a
biztositva a téma relevanciajat és az aktiv részvételt.

Idétartam: 2 dra

Csoportmunka céljai:

1. Gyakorolja az autonémiat és dnrendelkezést 6sztonz6, valds
élethelyzetekre valo reagalast.

2. Afogyatékossaggal é16 személyeket tegyék képessé a sajat dontéseik
meghozataldra, ahelyett, hogy helyettik déntenének.

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

illeszkednek az Eletminéséget Tamogatd Modell elveihez.

A csoportmunka menete:

1. Udvozlés és bevezetd (15 perc)

o Tevékenység: A moderator bevezetGje és a célkitlizések attekintése.
o Magyarazza el az autondmia és az dnrendelkezés fontossagat az
életmindség javitasaban.
o Mutassa be a szerepjaték fogalmat és céljat a csoportmunkaban

® Jégtord: "Dontések, amiket minden nap meghozok"

o A résztvev6k megosztanak egy kis dontést, amelyet naponta hoznak,
hogy elgondolkodjanak a dontéshozatal jelent&ségén.

o Afeladat célja, hogy a résztvevék feloldddjanak és kicsit megismerjék
egymast.
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2. A szerepjaték szinpadra allitasa (15 perc)

e Beszélgetés:
o Az autondémia és az 6nrendelkezés legfontosabb alapelvei.
m A preferenciak és valasztasi lehet6ségek tiszteletben tartasa.
m Tamogatds nyujtasa ellendrzés nélkiil.
m Az Onbizalom és a fliggetlenség 6sztonzése.
e Iranyelvek a szerepjatékhoz:
o Maradjon a szerepében, és valaszoljon hitelesen.
o Koncentraljon a meghallgatasra és a dontéshozatal tamogatasara.

o Kerilje a probléma atvételét vagy megoldasat az egyén helyett.

3. Szerepjatékos helyzetek (45 perc)

o Tevékenység: A résztvevok kis csoportokra oszlanak. Minden csoport kap egy
szerep-kartyat, amely egy olyan helyzetet ir le, amely az autonémia és az
onrendelkezés el6mozditasat igényli. Példak:

1. forgatokonyv: Az egyén szeretné megtervezni a napjat, de bizonytalan
a tevékenységek egyensulyaban.

2. forgatokonyv: Az egyén helyi rendezvényen akaddlymentesitési
problémaval taldlkozik, és tamogatasra van sziiksége ahhoz, hogy
kialljon 6nmagaért.

3. forgatokonyv: Az egyén vasarolni szeretne, de aggddik, hogy lesz-e ra
pénze.

e Folyamat:

1. Mindenkinek legyen szerepe (pl. egyén, csaladtag,
megfigyel6).

2. Acsoport eljatssza a helyzetet, az egyén megerdsitésére
Osszpontositva.

3. A megfigyel6k konstruktiv visszajelzést adnak arrdl, hogy az
életmindséget tamogatd modell alapelveit mennyire jol alkalmaztak.

4. Reflexio és megheszélés (30 perc)
e Csoportos megbeszélés:
o Miment jol a helyzetekben?

o Milyen kihivasok mertltek fel a szerepjaték soran?
o Hogyan tdmogattak tetteikkel az autondmiat és az 6nrendelkezést?

e Moderator feladata:
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o Emelje ki a szerepjatékok soran alkalmazott hatékony
stratégidkat.

o Osszon meg tovabbi otleteket a fliggetlenség tamogatasara.

5. Zaras és cselekvési terv (15 perc)

o Tevékenység: Személyes elkotelez6dés
o Minden résztvevd leir egy konkrét intézkedést, amelyet meg fog
tenni az altala tamogatott személy megerGsitése érdekében.
o Példak a kotelezettségvallalasra:
m Kikérni a véleményét, miel6tt dontést hoznanak.
m Batoritsa 6ket arra, hogy 6nalléan prébaljanak ki valami Ujat.
e Moderatori 6sszefoglalo:
o Foglalja 6ssze a csoportmunka legfontosabb tanulsagait.
o Biztositson forrasokat és tuddsanyagot a tovabbi tanulashoz.
e Visszajelzés: Kérje meg, hogy a résztvev6k adjanak irdsban visszajelzést
a kdzos munkarol.
o Avrésztvev6k egy rovid visszajelz6 (rlapot toltenek ki a
csoportmunka értékelésére.

Sziikséges eszkozok:

e Forgatokonyv-kartyak valds élethelyzetekkel.
e Flipchart vagy tabla a jegyzetekhez.
e Tollak és papir a résztvevék szamara.

e Visszajelz6 nyomtatvanyok.

Eredmény: A csoportmunka végére a résztvevlk begyakoroljak, hogyan reagaljanak
olyan helyzetekre, amelyek az autondmiat és az dnrendelkezést erdsitik. Vilagosabban
megértik majd azt is, hogy cselekedeteik hogyan illeszkednek az életmind&séget
tamogatd modell elveihez a mindennapi életben valé alkalmazasukhoz sziikséges

|épésekkel egyltt.
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4. Csoportos feladat: Akadalymentesitési audit befogadd kornyezetek értékelésére

Célkozonség: Csaladtagok, baratok és a fogyatékossaggal él6 személyek tamogatdi
korének tagjai.

Moderatorok: Példaul csaladtagok egy csaladokat 6sszehozd egyesiiletben vagy az
életmindséget tdmogatd modell keretrendszerét ismerd szakemberek.

Idétartam: 2 6ra

Csoportmunka céljai

o A fizikai és tarsadalmi kornyezet felmérése a fogyatékossaggal él6
személyek részvételének akadalyai szempontjabdl.

® Az akadalyok k6z6s azonositasa és kozos fellépés az ligyben a tdmogatoi kdrben.

e Akcidterv kidolgozdsa az akaddlymentesités javitasa érdekében olyan
kulcsfontossagu terlileteken, mint az otthon, a munkahely és a k6z6sség.

A csoportmunka menete
1. Udvozlés és bevezetd (15 perc)

o Tevékenység: Rovid moderatori bevezetd.
0 Magyardzza el a csoportmunka céljat és az életmindséget
tdmogatd modell keretrendszerhez valé kapcsolddasat.
o Emelje ki az akadalymentes kornyezet fontossagat a befogadas, az
onrendelkezés és a méltanyossag tikrében.
® Jégtord: "Egy nap a cipbjikben"
o Minden résztvev6 megoszt egy példat arra, hogy a fizikai vagy
tarsadalmi koérnyezet hogyan hatott a fogyatékossaggal él6
tamogatottra, akar pozitiv, akar vagy negativ modon.

o A feladat célja, hogy a résztvevék feloldddjanak és kicsit megismerjék
egymast.

2. Az akadalymentesités felfedezése (20 perc)

e Moderator bemutaté:
o Az akaddlymentesités meghatarozasa: A fizikai akadalymentesités
(pl. rampak, kapaszkoddk) és a tarsadalmi akadalymentesités (pl.
befogadd nyelvezet, tarsadalmi események befogadd jellege)
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megvitatdasa.
o Emelje ki az otthonokban, munkahelyeken és
kozosségekben el6forduld gyakori akadalyokat.
o Mutassa be az akadalymentesitési ellen6rz6 listat, amely
harom kategdériaban tartalmaz kérdéseket:
1. Fizikai akadalyok: A terek megkozelithet8ek
kerekesszékkel? Tisztak és biztonsagosak az utak?
2. Tarsadalmi akadalyok: A rendezvények befogadjak-e a
fogyatékossaggal él6ket? Rendelkezésre allnak alternativ,
vagy tamogaté kommunikacids eszkozok (pl. jelnyelv,
feliratok)?
3. Kornyezeti akadalyok: A kozterlletek az érzékszervi
szlikségletekhez vannak-e alakitva (pl. csendes teriletek,
egyértelmd feliratok)?

3. Az akadalymentesitési audit elvégzése (40 perc)

o Tevékenység: Helyszini felllvizsgalat vagy szimulacio
o Ha megvaldsithatd, latogasson el egy helyszinre (pl. az egyén otthonaba
vagy egy kozosségi térbe).
o Esetleg kis csoportokban szimuldlhatja az auditot a kdrnyezet
elképzelésével és a lehetséges akadalyok azonositasaval.

e Haszndlja az akadadlymentesitési ellen6rz6 listat:

o Ossza a résztvevdket kis csoportokra, és minden csoportnak adjon
egy—egy akadalyt, amelyre figyelnitk kell.

o Acsoportok kitoltik az ellendrzd listat: minden kérdésnél kivalasztjak
az "lgen", "Folyamatban" vagy "Nem" valaszt.

O Lehetséges kérdések:

Elég szélesek az ajtok a kerekesszékek szamara?

A mosddk akadalymentesek?
Kerekesszékkel részt lehet venni az adott eseményen?

Az informacidk akadalymentes formdaban (pl. Braille-irassal,

nagybetls nyomtatdssal) is rendelkezésre allnak?
4. Csoportos otletelés: (30 perc)
o Tevékenység: KO6z0s tervezés

o A csoportok megosztjak eredményeiket a nagyobb csoporttal.
o Otleteljenek, hogy az azonositott akadalyokat hogyan lehet
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megsziintetni, figyelembe véve mind a rovid, mind a hosszu tavu
intézkedéseket.
o Hasznaljon "Akadaly és megoldas" tablazatot az 6tletek rendszerezésére:
m Akadaly: Keskeny ajtok.
e Megoldas: Szélesebb ajtdk beszerelése vagy a
batorok atrendezése, hogy tobb helyet
teremtsen.

m Akadaly: Kommunikacios eszk6zok hidnya a  kozbsségi
rendezvényeken.

e Megoldas:....
5. Megoldas: Szorgalmazza a feliratokat, jelnyelvi tolmacsokat vagy csendes zénakat.
Az akadalymentesitési cselekvési terv elkészitése (25 perc)
o Tevékenység: A terv elkészitése
o Hasznaljon cselekvési terv sablont a kovetkez6 szakaszokkal:

m Azonositott akadaly

m Javasolt megoldas

m Sziikséges erGforrdsok (pl. pénzigyi, szakmai, kozosségi
érdekérvényesités)

m A végrehajtas Utemezése

m Kijelolt felelGsség (pl. szll6, kozosségi tag, helyi szervezet)
o Minden csoport Kkitolti a terv egy-egy szakaszat, majd
felllvizsgalja és egységesiti a megallapitasokat.
6. Gondolkodas és elkotelezodés (20 perc)
o Tevékenység: A akadalymentesitésrél valé gondolkodas
o A résztvev6k megvitatjak az audit soran szerzett tapasztalatokat.
o Gondolkodjanak el azon, hogy az akadalymentesités javitasa altal
hogyan javulhat az egyén és az egész csalad életmindsége.
® Egyéni kotelezettségvallalasok:

o Minden résztvevé megfogalmaz egy intézkedést, amit azért tesz,
hogy elharitsa az akadalymentesités utjaban allé akadalyokat, és
megosztja azt a csoporttal.

7. Zaras és visszajelzés (10 perc)

e Moderatori 6sszefoglalo:
o Foglalja 6ssze a legfontosabb tudnivaldkat:
m Az akadalymentesités a fizikai és a tdrsadalmi kornyezet
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akadalyainak felszamoldasardl szol.
m Az egylttmikodés elengedhetetlen a tényleges és
fenntarthato valtozashoz.
o Batoritsa a résztvevéket, hogy rendszeresen vizsgaljak felll és
frissitsék a cselekvési tervet.

e Visszajelzések:

o Kérje meg, hogy a résztvev6k adjanak irasban visszajelzést a kozos
munkarol.

Sziikséges eszkozok

e Akadalymentesitési ellenérz6 listdk (nyomtatott oldalak a résztvevék szamara).
e Flipchart vagy tabla az 6tleteléshez.

e Ontapadds jegyzetek és filctollak.

e Példdak a sikeres akadalymentesitési fejlesztésekrol.

e Cselekvési terv sablonok.

e Visszajelz6 Grlapok.

Eredmény
A csoportmunka végén a kovetkezé eredményeket varhatjuk:

1. Azonositottak a hozzaférhet6ség akadalyait az egyén kornyezetében.
2. K6zosen dolgoznak ki mikodd megoldasokat ezen akadalyok kezelésére.

3. Elkotelezettek a befogadas és akadalymentesités melletti konkrét intézkedések
mellett.

4. Mélyebb megértik, hogy a kbrnyezet hogyan befolyasolja a fogyatékossaggal
€16 személyek életmindségét.
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5. Csoportos feladat: Torténetmegoszto korok

Empatia és megeértés kialakitasa k6zos élményeken keresztiil

Célkozonség: Csaldadtagok, baratok és a fogyatékossaggal él6 személyek tamogatoi
korének tagjai.

Moderatorok:

Példdul csalddtagok egy csalddokat 0sszehozé egyesiiletben vagy az életminGséget
tamogatd modell keretrendszerét ismer6 szakemberek.

Idétartam: 2 ora

Csoportmunka céljai

® Az empatia és a kdlcsonds megértés elGsegitése a tamogatdi koron belil a
személyes tapasztalatok megosztasaval.

e Az életminGséget tdmogaté modell alapelveinek (befogadas,
onrendelkezés és méltanyossag) alkalmazdasa valds élethelyzetekben.

® A megosztott torténetek alapjan a tdmogatds fejlesztésére vonatkozo

legfontosabb tanulsagok és gyakorlati stratégiak meghatarozasa.

A csoportmunka menete

1. Udvozlés és bevezetd (15 perc)

o Tevékenység: Rovid bevezet6 a moderator részérdl.
o Magyarazza el a csoportmunka céljat és az életmindséget
tdmogatd modell keretrendszeréhez valé kapcsolddasat.
o Emelje ki a torténetmesélés fontossagat az empatia és a megértés
kialakitasaban a tamogatdi koron belil.
e Jégtord: "Az egyszavas torténet"
o Minden résztvevé megoszt egy szot, amely leirja a tamogatd korhoz vald

tartozdssal kapcsolatos tapasztalatait (pl. "szeretet", "kihivas",
"tanulas").

o A feladat célja, hogy a résztvevik feloldddjanak és kicsit megismerjék
egymast.
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2. Torténetek megosztasa (40 perc)

o Tevékenység: Mesél6 korok
o Osszuk a résztvevéket kis csoportokra (csoportonként 4-5 f6).
o Minden résztvev6 megoszt egy személyes torténetet a

fogyatékossaggal él6 személyek tamogatasaval kapcsolatban.

m A torténet szolhat egy pozitiv éilményrél (pl. egy mérfoldké
elérése) vagy egy kihivast jelent6é pillanatrél (pl. egy akadaly
lekizdése).

m Batoritsa az Oszinteséget és a sebezhetlséget, mikdzben
biztonsagos és tamogatd kdrnyezetet tart fenn.

e Kérdések a torténetmeséléshez:
o Milyen volt a helyzet, és milyen hatdssal volt a fogyatékossaggal é16
személyre?

o Hogyan reagalt a tdmogatadi kor?

o Melyek voltak a legfontosabb kihivasok vagy sikerek?
o Hogyan lehetett volna alkalmazni az életminéséget tamogaté modell
alapelveit (befogadds, onrendelkezés, méltanyossdag), illetve hogyan

valdésultak meg sikeresen?

3. Az életmindséget tamogaté modell alapelveinek atgondolasa (30 perc)

e Csoportos beszélgetés:
o Hozzuk 6ssze Ujra a kiscsoportokat.
o Minden csoport megoszt egy torténetet, és megvitatja, hogy hogyan
alkalmaztak vagy hogyan lehetett volna alkalmazni az életmingséget
tdmogatd modell alapelveit az adott forgatékonyvben.

o Emeljen ki konkrétumokat, példaul:

m Bevonas: Biztositani, hogy az egyén teljes mértékben részt
vehessen egy csaladi eseményen.

m Onrendelkezés: Az egyén déntéshozataldnak tdmogatdsa
egy kihivast jelentd pillanatban.

m Egyenl6ség: Kiadllas a méltdnyos bandasmddért vagy az
eréforrasokhoz vald hozzaférésért.

® A moderator szerepe:
o Emelje ki a megosztott torténetekben a k6zos témakat és gyakorlati

stratégidkat.
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O Hangsulyozza a ko6z0s tanulas és a folyamatos fejl6dés

fontossagat a tdmogatasi gyakorlatokban.

4. A legfontosabb tanulsagok azonositasa (20 perc)

o Tevékenység: Tanulsagok és stratégiak
o Minden résztvevl reflektal sajat torténetére és a csoportjaban
megosztott torténetekre.

o Irjdk dntapadds jegyzetekre vagy kartyakra:

1. Az egyik legfontosabb tanulsag a tapasztalatokbdl.
2. Egy gyakorlati stratégia, amelyet a jov6ben terveznek
megvaldsitani.
o A résztvevlk a jegyzeteiket egy kozos tablara vagy falra teszik ki, hogy
k6zosen gondolkodhassanak.

e A moderator feladata:

o Tekintse at a legfontosabb tanulsagokat és stratégiakat, a
hasonlé gondolatokat csoportositva.

o Foglalja 6ssze a csoport szamara a kozos gondolatokat.

5. Zaras és elkotelez6dés (25 perc)

® Tevékenység: Személyes cselekvési terv
o Minden résztvevd irjon rovid cselekvési tervet a megvitatott
tanulsagok és stratégiak alapjan.

m Egy konkrét intézkedés, amelyet az életmindséget tamogatd
modell  elveinek  alkalmazdsa  érdekében  tamogatoi
szerepkorikben tenni fognak.

m Az intézkedés végrehajtasanak Gtemezése.

o A résztvev6k megosztjdk vallalasaikat a csoporttal

® Moderatori 6sszefoglalo:

o Foglalja 6ssze a csoportmunka legfontosabb tanulsagait:
m A torténetmesélés ereje az empatia és a megértés
kialakitasaban.
m Gyakorlati stratégiak az életminGséget tamogatdé modell
elveinek valds élethelyzetekben torténd alkalmazasara.

o Batoritsa a résztveviket, hogy folytassak a torténetek megosztdsat és a
tanulast.
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Sziikséges eszkozok

e Flipchart vagy tabla a csoportos megbeszélésekhez.

e Jegyzetlapok vagy kartyak a jegyzetekhez és stratégiakhoz.

e Tollak, filctollak.

® Az életmindséget tamogatd modell elveit 6sszefoglald kézikonyvek és
gyakorlati alkalmazasi példak.

e Visszajelzd nyomtatvanyok a résztvev6k szamara a csoportmunka értékeléséhez.

Eredmény
A csoportmunka eredményei:

1. Atédmogatdi koron belll tapasztalt kihivasok és sikerek mélyebb megértése.
2. Reflektalas arra, hogy hogyan alkalmazhatdk az életminéséget tamogaté modell

alapelvei a valds élethelyzetekben.

3. Empadtia és erGsebb kotelékek kialakitasa a kozos élményeken keresztil.
4. Megvaldsithato stratégiak és elkotelezettség a tamogatasi gyakorlatok
fejlesztése mellett.
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Reflexios gyakorlatok a tamogatoi kér szamara

Reflexids gyakorlat 1: "Mit jelent szamunkra az életminGség?"

Célkitlizés: Elmélyiteni az életminfség megértését személyes nézbpontbdl, és
0sszehangolni az életmindséget tamogatdé modell elveivel.
Gyakorlati instrukciok

1. Egyéni reflexio (10 perc)
o Minden résztvevd irjon egy rovid valaszt az alabbi kérdésre:
m "Mit jelent 6n szamdra az életmindség egy fogyatékossaggal
él6 személy tamogatdi korének tagjaként?"
O Batoritsa a résztvevéket, hogy fontoljak meg:
m  Mik az egyént tamogatd tapasztalataik.
m  Mit tartanak a legfontosabbnak az egyén boldogsaga és joléte
szempontjabal.
m Példdk azokra a pillanatokra, amikor Uugy érezték, hogy
hozzajarultak az egyén életminéségének javitasahoz.

2. Csoportos megosztas és 6sszehasonlitas (15 perc)
o Avrésztvev6k megosztjak valaszaikat a csoporttal.
o A moderator az egyes valaszokbdl szarmazd kulcs mondatokat,
értékeket vagy témadkat felirja egy flipchartra vagy tablara.
o Azonositsa és vitassa meg a kozos témakat (pl. fliggetlenség,
befogadas, érzelmi jolét, tarsas kapcsolatok).

3. Moderator altal vezetett vita (15 perc)
o Hasonlitsa 0ssze a csoport kozos témait az életmindséget

tdmogatd modell keretrendszerrel, az életminGség nyolc
dimenzidjara 6sszpontositva:

Erzelmi jolét

Fizikai jolét

Anyagi jolét

Személyes fejl6dés

Onrendelkezés

Személyes kapcsolatok

Tarsadalmi befogadas

Jogok
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o Kérdezze meg a csoportot:
m Hogyan illeszkedik ez a lista a fentiekhez?
m Van olyan dimenzid, amelyrdl ugy érzi, hogy figyelmen kivdl
hagyjak, vagy amelyre nagyobb figyelmet kell forditani?
m Hogyan tudja alkalmazni az életmin&séget tamogaté modell
keretrendszerét az On 4&ltal tamogatott személy
életmindségének javitasa érdekében?

Reflexio: Osszefoglalé (5 perc)

o A résztvevék irjanak le egy uj felismerést vagy fogalmazzanak meg
vallalasokat, amit ebbdl a gyakorlatbdl meritettek.

o Ha szeretnék, osszak meg a csoporttal a meglatasaikat vagy vallalasaikat.

Sziikséges eszk6z6k

Papir a résztvev6k szamara, hogy leirhassak valaszaikat.

Flipchart vagy tabla a témak és a csoport meglatasainak rogzitésére.
Kézikonyv vagy tdjékoztatd anyag, amely 0sszefoglalja az életmindség nyolc
dimenzidjat az életmindséget tdmogatd modell keretrendszerében.

Eredmény

A gyakorlat eredményei a kovetkezbk:

1.
2.

Tisztazza az életminbséggel kapcsolatos személyes felfogasokat.

A résztvevOk felismerik a kozos értékeket és prioritasokat a tamogatdéi kordn
beliil.

. ElImélyitik a tudast az életmin6séget tamogatd modell keretrendszerérél és annak

dimenzidiral.

. A résztvev6k felismerik, hogy hogyan igazithatéak az intézkedések az

életmindséget tdmogatd modell elveihez, hogy hatékonyabban tudjak tdmogatni
az egyén jolétét.
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Reflexios gyakorlat 2: "Egy nap a helyiikben"

Célkitiizés
Az empatia és a fogyatékossaggal él6 személy tapasztalatainak, kihivasainak és
szlikségleteinek mélyebb megértése ugy, hogy az 6 szemszogébdl képzeljik el a
mindennapi életét. Ez segit a tamogatdi kornek azonositani az akadalyokat, és
belegondolni, hogy hogyan lehet névelni az egyén fliggetlenségét és jolétét.
Gyakorlati instrukciok
1. Egyéni reflexid (15 perc)
® Minden résztvevé magaban gondolkodjon el a kovetkezd kérdésen:

1. "Képzeljiink el egy tipikus napot az On 4&ltal tdmogatott
fogyatékossaggal él6 személy életében. Jarja végig a napjat reggeltdl
estig, gondolja végig milyen fizikai, érzelmi és szocidlis tapasztalatokat
élhet meg."

® Gondolja végig a kovetkezd kérdéseket:

1. Akadalyok:
m Milyen fizikai, tarsadalmi vagy érzelmi akadalyokba
utkoézhetnek?
m Milyen akadalyokat kell lekiizdeni fizikai szempontbdl,
hogy hozzaférjen a kivant tevékenységekhez és
lehet6ségekhez?

2. Dontéshozatal:

m Hogyan érzik, hogy képesek dontéseket hozni a nap
folyaman?

m Vannak olyan pillanatok, amikor kirekesztve vagy tulzottan
tamogatva érzik magukat?

3. Tamogatas:

m  Mit tehetlink masképp mi, a tdmogatadi kor, hogy noveljik
a fuggetlenséglket?

m Hogyan biztosithatunk szamukra nagyobb 6nallésagot és
jolétet?

e A résztvevlk egy flizetbe vagy feladatlapokra irjak le gondolataikat.
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2.Csoportos megosztas és megbeszélés (20 perc)

e A résztvev6k megosztjak a csoporttal gondolataik legfontosabb elemeit (nem
kotelez6).

e A moderator felirja egy flipchartra vagy tablara a kozos akadalyokat,
érzelmeket vagy felismeréseket.

Otletek a megosztashoz:

1. Akadalyok:
o Melyek voltak a reflexiokban azonositott leggyakoribb akadalyok?
o Hogyan hatnak ezek az akadalyok az egyén mindennapi tapasztalataira?
2. Dontéshozatal:
o Vannak olyan pillanatok, amikor a doéntéshozatalt jobban
lehetne tamogatni?
o Hogyan tudjuk egyensulyba hozni a tdmogatast és az
autondémidjuk tiszteletben tartdsat?

3. Tamogatasi stratégiak:

o Milyen apré valtoztatasokat tudnank végrehajtani az akadalyok
elhdritasa vagy a dontéshozatal megerGsitése érdekében?

o Vannak-e olyan eszkozok, oOtletek vagy megkozelitések,
amelyekkel novelhetnénk a fliggetlenségiliket?

3. Problémamegoldas és cselekvési terv (20 perc)

o Tevékenység: K6z0s oOtletelés
o Alkossanak kis csoportokat, és minden csoport kapjon egy adott
tertiletet a modellbél (pl. fizikai kornyezet, tarsadalmi befogadas,
dontéshozatal).
o Minden csoport gyakorlati megoldasokat dolgoz ki a feltart
akadalyok kezelésére és a fliggetlenség novelésére.
o Példak:
m Fizikai akadalyok: Akadalymentesitési eszkdzok telepitése, a
terek atszervezése az akadalymentesség érdekében.
m Tarsadalmi befogadas: A befogadd koOzOsségi
csoportokkal vald kapcsolatok elGsegitése.
m Dontéshozatal: Teremtsen lehet6séget az egyén szamara, hogy

maga valassza ki a tevékenységeket, étkezéseket vagy
rutinokat.
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e Moderator szerepe: Emelje ki a gyakorlatias, alacsony koltség(,
azonnal megvaldsithatdé megoldasokat, ugyanakkor 0Oszténdzze a
rendszerszint{ valtozas hosszu tavu stratégiait.

4. Reflexié 6sszefoglalasa (5 perc)

e Egyéni reflexio:
o Minden résztvevl leir egy intézkedést, amit meg fog tenni, hogy
megvaldsitson valamit az akadalymentesség és az egyén
flggetlensége érdekében.

e Csoportos gondolkodas:
o Az onkéntesek megosztjak cselekvési terveiket, hogy masokat is
inspiraljanak, masok is vallaljanak felel§sséget.

e Moderatori 6sszefoglalo:

o Foglalja Ossze legfontosabb témakat és

kotelezettségvallalasokat.

o Batoritsa a résztvevéket, hogy rendszeresen térjenek vissza erre

a témara az egyén valtozo igényeihez igazodva.

Sziikséges eszkozok

e Reflexids feladatlapok vagy flizetek a résztvev6k szdmara.
e Flipchart vagy tabla a csoportos megbeszéléshez és Otleteléshez.

e Tollak és dntapadds jegyzetek a kozos tevékenységekhez.

A feladata eredményei a kovetkezok:
1. Jobban megértik az egyén mindennapi tapasztalatait és kihivasait.
2. Meghatérozzak az akadalyok csokkentésének és az autondmia elé6mozditasanak
megvaldsithatd maddjait.
3. Megerdsitik a tamogatoi kor empatikus szerepét.
4. Egyuttm(ikodé gondolkodasmddot alakitanak ki az egyén életmindségének

folyamatos novelése érdekében.
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Reflexids gyakorlat 3: Er6sségek és hianyossagok elemzése

Célkitiizés

A jelenlegi tamogatasi rendszer hatékonysaganak értékelése az erdsségek és a
fejlesztendé terliletek meghatdarozasaval. ElGsegiteni az egyluttmikodést a
hidnyossagok megsziintetése és az egyén életmindségének javitasa érdekében.
Gyakorlati instrukciok

1. Egyéni reflexioé (15 perc)

e Adjon a résztvevéknek egy két oszlopra osztott munkalapot vagy Ures

papirt:
A jelenlegi tdmogatasi rendszer Hianyossagok, vagy javitandd
erdsségei tertletek

o Kérje meg a résztvev6ket, hogy gondolkodjanak el a jelenlegi tamogatasi
rendszerrél, és fogalmazzadk meg:

o Er6sségek: Mi mikodik jol? Melyek a sikerek vagy a tdmogatdsok
pozitivumai?

o Hidnyossagok: Mely terliletek szorulnak fejlesztésre? Vannak
kielégitetlen igények vagy akadalyok, amelyek rontjak az egyén
életmindségét?

Otletek a gondolkodashoz:
1. Er6sségek:

o Tamogatjuk az egyén autondmiajat és dontéshozatalat?

o Elérhet6ek és hatékonyak a forrdsok, eszk6zok?

o El6segitjiik a befogadast és a tarsadalmi kapcsolatokat?

o Hatékony a kommunikacié és az egylittm{kodés a tamogatdi koron
belll?

2. Hianyossagok:
o Vannak akadalyok a kdrnyezetben (fizikai vagy tarsadalmi)?

o Vannak kielégitetlen sziikségletek bizonyos terileteken
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(pl. személyes fejlédés, érzelmi jolét, egészség)?

o Vannak-e kihivasok a tamogatoi kor egytttmikodésében?

2. Csoportos megbeszélés (20 perc)

e Osszuk a résztveviket kis csoportokra (3-5 f6/csoport).

e Minden csoportban a résztvev6k megosztjdk egymassal erdsségeiket és
gyengeségeiket vagy javitandé teriileteket.

e Csoportonként egyesitse a listakat egy k6zos tablazatban vagy flipcharton.
o 1. oszlop: A csoport altal azonositott erésségek.

o 2. oszlop: A csoport altal azonositott gyengeségek vagy javitandd
tertletek.

Moderator altal vezetett megbeszélés (teljes csoport):

e Tekintse at az erGsségek és hidnyossagok Osszesitett listajat az egész csoporttal.
o Megbeszélendd terlletek:

o Hogyan tudjuk  kihasznalni  er@sségeinket a  hidnyossagok
megszlintetésére?

o Vannak olyan hidanyossagok, amelyek azonnali figyelmet igényelnek?
o Milyen er6forrasokra (pl. képzés, finanszirozas, kozosségi tamogatas)
lehet szlikség a hidnyossdgok megsziintetéséhez?

o Hogyan tudnank jobban egylittm(kodni e teriletek javitasa érdekében?

3. Problémamegoldas és cselekvési terv (20 perc)

® Tevékenység: Er6sségek és hianyossagok parositasa
o Kis csoportokban osszanak ki a résztvev6knek konkrét hianyossagokat,
amelyekkel foglalkozniuk kell.
o Minden egyes hianyossagra vonatkozdan taldljon megoldasokat a
tamogatasi rendszer azonositott erésségeinek felhasznaldasaval.
o Példa:
Hianyossag: Korlatozott tarsadalmi lehet&ségek az egyén szamara.
Erdsség: Er6s kommunikacidé a tamogatdi kérdn beldl.
Megoldas: A csoportos kommunikdacio segitségével hatdrozzuk
meg és szervezziink inkluziv k6zosségi tevékenységeket.
o frja a megoldasokat dntapadés cetlikre, és helyezze Sket a flipcharton

a megfeleld helyre.

4. Gondolkodas és vallalasok (10 perc)

® Egyéni elkotelezettség:
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o Kérjuk meg a résztvevéket, hogy irjanak le egy olyan intézkedést,
amelyet személyesen fognak megtenni egy adott hidanyossag
megsziintetése érdekében.

e (soportos elkotelez6dés:

o Aki szeretné, megoszthatja vallalasat, hogy 0©sztondzze a
felel6sségvallalast.

® Moderatori 6sszefoglalé:

o Foglalja 6ssze a csoport er@sségeit, fejlesztendd terileteket és javasolt
megoldasait.

o Oszténdzze a folyamatos egyilittm(ikédést és a tdmogatasi rendszer
rendszeres fellilvizsgalatat a valtozo igények kielégitése érdekében.

Sziikséges eszk6z6k

e Munkalapok vagy Ures papir az egyéni feladatokhoz.
e Flipchart vagy tabla a csoportos megbeszélésekhez.
e Ontapadds jegyzetek és filctollak a megoldasok Stleteléséhez.

® Az életmindséget tamogatd modell elveit 6sszefoglald kézikonyvek, jegyzetek
(opcionalis).

Eredmény

A gyakorlat eredményei a kovetkez6k:

1. Ajelenlegi tdmogatd rendszer erésségeinek azonositasa és Gnneplése.

2. Arendszer hidnyossagainak vagy javitando teruleteinek meghatarozasa.

3. Koz0s Otletelés gyakorlati megoldasok kidolgozasara a hidnyossagok kezelésére.
4. Kotelezettségvallalas konkrét intézkedésekre az altaluk tamogatott személy

életmindségének javitasa érdekében.
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Reflexios gyakorlat 4: A multbeli dontések atgondolasa

Célkitiizés
Oszténdzni a fogyatékossaggal é18 személy szdmara, vagy vele egyiitt hozott korabbi

dontések atgondolt értékelését, ezzel elésegiteni, hogy a jovébeli dontéshozatal soran
jobban igazodjanak az életminéséget tdmogatdé modell elveihez.

Gyakorlati instrukciok

1. Egyéni reflexioé (15 perc)

e Kérje meg a résztvev6ket, hogy emlékezzenek vissza egy kozelmultbeli
dontésre, amelyet az egyén érdekében vagy vele egyitt hoztak.
o A kovetkezd kérdésekkel vezesse gondolataikat és Osztondzze Sket az
Oszinte és részletes valaszadasra:
1. Tiszteleten alapuld dontés:
m Aktivan kérték-e az egyén hozzajaruldsat?
m A dontéshozatali folyamat soran tiszteletben tartottak
az egyéni preferenciaikat és kivansagaikat?

m Ha nem, akkor miért nem?

2. Az életminGségre gyakorolt hatas:
m Hogyan befolydsolta a dontés az egyén életminfségét?
m Javitotta-e az érzelmi, fizikai vagy szocialis jolétiket?
m Voltak-e nem szandékolt (pozitiv vagy negativ) kdvetkezmények?

3. Az életminGséget tdmogatd modell alapelveivel valé 6sszehangolas:
m Bevonas: ElGsegitette-e a csaladi vagy kozosségi életbe vald
beilleszkedésiiket?
Onrendelkezés: Donthettek sajat maguk?
m EgyenlGség: A dontés tikrozte-e a méltdnyossagot és az egyedi
szlkségleteiket?
4. Mébdositasi lehet6ségek:
m Mit lehetett volna masképp csinalni?
m Hogyan lehetett volna a dontéshozatali folyamat
egyuttm(ikod6bb vagy megerdsit6bb az egyén szamara?
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A résztvevik flizetbe vagy munkalapra irjak gondolataikat.

2. Kiscsoportos megbeszélés (20 perc)

® Osszuk a résztvevéket kis csoportokra (3-5 f6).

e Minden résztvevé roviden megosztja gondolatait, a kovetkezbkre
Osszpontositva:

1. Mivolt a dontés

2. Az egyén életminGségére gyakorolt hatasa

3. Mddositasi javaslatok

e Otletek a csoportos megbeszéléshez:

1. Voltak visszatérs témak a megosztott dontésekben?

2. Milyen stratégiak biztosithattak volna az egyén nagyobb bevonasat
és tiszteletben tartasat?

3. Hogyan tudja a csoport jobban alkalmazni az életminGséget
tamogatd modell elveit a jovébeli dontések soran?

3. Moderator altal vezetett beszélgetés (15 perc)

® A moderator 6sszefoglalja a kis csoportok altal szerzett tapasztalatokat, és
a visszatérd témakat vagy tanulsdgokat flipcharton vagy tablan rogziti.
e Fb6bb pontok:

o Az egyén bevonasat gatlé gyakori akadalyok.
o Példak az életminGséget pozitivan befolydsold dontésekre.
o Gyakorlati stratégiak a dontéshozatali folyamatok javitasara a jov6ben.

4. Osszefoglalas és vallalasok (10 perc)

® Egyénielkotelezettség:

o Kérje meg a résztvevGket, hogy irjanak le egy megvaldsithatd |épést,
amivel biztosithatjak, hogy az egyén hozzajarulasat a jovébeli dontések
soran tiszteletben tartjak.

o Példak:
m "A dontés meghozatala el6tt kilon id6t szanok arra, hogy
megbeszéljik a valasztasi lehetdségeket."
m "Vizuadlis segédeszkdzoket vagy kommunikacids eszkozoket
fogok hasznalni, hogy segitsen kifejezni preferenciait."
e C(Csoportos megosztas:
o Akik szeretnék, megosztjak egymassal vallalasaikat, ami el6segiti a
felelGsségvallalast és az egylttm(ikodést.
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e Moderatori 6sszefoglalo:

o Foglalja 0Ossze a legfontosabb tanulsagokat, példaul az egyéni
autondmia tiszteletben tartasanak fontossagat és az egyén véleményét
figyelembe vevd dontéshozatal pozitiv hatasat.

o Batoritsa a résztvevGket, hogy rendszeresen térjenek vissza erre a
gyakorlatra, hogy elgondolkodjanak a dontéshozatali gyakorlatuk
folyamatos fejlesztésén.

Sziikséges eszkozok

e Feladatlapok vagy flizetek a résztvev6k szamara.
e Flipchart vagy tabla a csoportos megbeszéléshez.

e Tollak, filctollak, dntapadds jegyzetek az Gtletek rogzitéséhez.

Eredmény
A gyakorlat eredményeképpen:

1. Betekintést nyerhetiink abba, hogy a multbeli dontések hogyan befolyasoltak az
egyén életminGségét.
2. A résztvevSk felismerhetik annak fontossagat, hogy aktivan keressék és

tiszteletben tartsak az egyén véleményét.

3. Stratégidk meghatarozasa, hogy a jov6beli dontéshozatalt az életmindséget
tdmogatd modell befogadasi, dnrendelkezési és méltanyossagi elveihez
igazitsak.

4. Kotelez6djenek el az egylttmdkodésen alapulé és megerdsitd

dontéshozatali gyakorlatok mellett.
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Reflexios gyakorlat 5: Hala és elismerés

Célkitiizés
A tdmogato és pozitiv kornyezet elGsegitése ugy, hogy reflektalunk és kifejezziik halankat

minden tag hozzajarulasaért, elismerve, hogy erdéfeszitéseik hogyan befolyasoltak az
egyén életmindségét.

Gyakorlati utasitasok
1. Egyéni reflexié (10 perc)

e Adjunk arésztvev6knek egy feladatlapot vagy flizetet, és kérjik meg 6ket, hogy
gondolkodjanak el a kbévetkez6kon:

o Gondoljon a tdmogatdi kér minden tagjara.

o Milyen konkrét hozzajaruldsokat vagy intézkedéseket tettek, amelyek
pozitivan befolyasolta az egyén életmindségét?

o Hogyan javitotta részvételik a tamogatasi rendszer altalanos
dinamikajat?

o Milyen egyedi tulajdonsagokat vagy er6sségeket hoznak a csoportba?

e Batoritsa a résztvev6ket, hogy irjak le gondolataikat, konkrét példakra
0sszpontositva, példaul:
o "Linda koz6s kirdandulasok szervezésével mindig gondoskodik arrdl,
hogy Alexnek legyen lehet&sége szocializalédni."
o "Karoly hihetetlenil tirelmes, és segit Maridanak lépésrél |épésre

megtanulni az Uj készségeket."

2. Csoportos megosztas és a hala kifejezése (20 perc)

e Gyljtse Ossze a résztvevbket egy korbe, hogy osszak meg gondolataikat.
o Tevékenység: Halakor
o Minden résztvevd sorra kifejezi halajat a kor egy vagy tobb tagjanak.
O Arésztvevs:
m Osszon meg egy konkrét tevékenységet vagy tulajdonsagot, amiért
halasak.

m Magyardzza el, hogy az adott intézkedés vagy tulajdonsag hogyan
hatott pozitivan az egyén életmindségére

® Moderatori szerep:
o Oszténdzze a nyitottsdgot és az Gszinteséget.

o Biztositsa, hogy mindenki elismerésben részesiiljon a hozzajarulasaért.
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o Tartsa a tdmogatd és nem itélkezé légkor

3. A hala kreativ kifejezése (15 perc)

o Tevékenység: Hala poszter vagy kollazs készitése
o Biztositson dntapadds jegyzeteket, filctollakat vagy szines papirt.
o Minden résztvevd ir egy halalizenetet a kor egy vagy tobb
tagjanak.

o @Gyljtse ossze a jegyzeteket, és helyezze ki 6ket egy falra, tablara
vagy poszterre, amely egy vizualis emlékeztet6 a csoport altal
kifejezett halarol.
o Példa: "Koszoném, Sdra, hogy mindig kidlltal Anna szlikségleteiért az
iskolaban. Az eréfeszitéseid oriasi valtozast hoztak!"
® A résztvevlk rajzok, fényképek vagy idézetek felhasznaldsaval kozos

posztert vagy kollazst készithetnek.

4. Reflexié Osszefoglalé (10 perc)

e Moderatori 6sszefoglalo:

o Foglalja 6ssze a hala kifejezésének fontossagat a tamogatdi kordn bellll,
kiemelve annak szerepét a csapatmunka, a pozitiv megkozelités és a
kolcsonos tisztelet el6mozditasaban.

o Batoritsa a résztvevb6ket, hogy a halat rendszeres gyakorlatta
tegyék, akdr szobeli elismerés, feljegyzések vagy kedvesség
atjan.

e Csoportos megbeszélési feladat:
o Hogyan erdsiti a hala kifejezése a tamogatd rendszert?
o Milyen aproé cselekedetekkel tudjuk naponta kifejezni egymas iranti

megbecslilésiinket?

Sziikséges eszk6z6k

e Feladatlapok vagy flizetek.

e Ontapadds jegyzetek, filctollak vagy szines papir a hala poszterhez vagy
kollazshoz.

e Flipchart vagy tabla a csoportos megbeszéléshez (opcionalis).
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Eredmény
A gyakorlat eredményei a kovetkezd6k:

1. Ismerje el és Ginnepelje a tamogatdi kor minden egyes tagjanak hozzajarulasat.

2. A csoporton bellli kapcsolatok és egyuttmikddés erésitése.

3. Pozitiv és megbecsul6 légkor kialakitdsa, amely fokozza az egyén
életmindségét.

4. A hala kifejezése szokassa valik, hozzajarulva ezzel a tdmogaté rendszer hosszu

tavu pozitiv légkoréhez.
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3. rész. GYAKORLATI TANACSOK

Javaslatok és tanacsok a fogyatékossaggal él6 emberek csaladjai és tamogatoi kore
szamara

A fogyatékossaggal él6 személy érdekeinek képviselete folyamatos tevékenység,
amelyhez meg kell ismerni a jogait, sziikségleteit és preferencidit. Az aldbbiakban a
életmindséget tamogatd modellre éplil6 tippeket és tanacsokat adunk a csaladok és
a tdmogatdi haldézatok hatékony érdekérvényesitéséhez, kilondésen a
szolgdltatasokat nyujto szervezetek szakembereivel és vezet8ivel vald kapcsolattartas
soran.

1. A fogyatékossaggal él6 személy a k6zéppontban

e Az oOnrendelkezés el6mozditasa: Az egyén tamogatasa abban, hogy
kifejezhesse preferenciait, valaszthasson, és részt vehessen az életét érinté
dontésekben.

o A személykozpontu tervezés el6térbe helyezése: Biztositsa, hogy az
egyén egyedi céljai, értékei és torekvései alljanak a szakemberekkel
folytatott megbeszélések kozéppontjaban.

e Erdsitse meg a hangjukat: Ha szlkséges, hasznaljon alternativ
kommunikdacios segédeszkozoket, és teremtsen lehetGséget az egyénnek
arra, hogy 6 beszéljen, amikor csak lehetséges.

2. Tajékozdodjon a jogokrol és szolgaltatasokrol
e Ismerje a jogokat: Ismerje a fogyatékossaggal él6 személyek helyi és
nemzetkozi kereteken alapuld jogait. Példaul:
A fogyatékossaggal é16 személyek jogairol sz616 ENSZ Egyezmény (UNCRPD)
Az egyezmény kdnnyen érthetd nyelven letdlthetd innen:
https://www.un.org/disabilities/documents/natl/hungary-ez.pdf

e Ismerkedjen meg a szolgaltatasokkal: Ismerje meg a szervezetek altal kindlt
szolgaltatasokat, programokat és iranyelveket, 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
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3. Pozitiv kapcsolatok kiépitése a szakemberekkel

Nyilt kommunikacié kialakitasa: A szakemberekkel vald egylttmikodést a
kolcsonos tiszteletre és a kozos célokra torekedve kozelitse meg.

Legyen jol felkésziilt: Ha szakemberekkel talalkozik, késziljon fel arra, hogy az
egyeén szukségleteit, fejlédését és kihivasait jol ismerje.

Kévesse nyomon: A megbeszélések utan foglalja 6ssze a legfontosabb
pontokat, és erdsitse meg a kovetkez6 lépéseket a felelGsségvallalas
érdekében.

4. Képviselje a holisztikus, teljes jolétet

Fokuszdljon az életmindség dimenzidira, és biztositsa, hogy a szakemberek
foglalkozzanak ezekkel a teriiletekkel:

Erzelmi jolét: Az érzelmi biztonsdgot és oOnbecsiilést elSsegitd
kornyezetek és szolgaltatasok tdmogatasa.

Személyes kapcsolatok: Osztondzze a tdmogatottat arra, hogy értelmes
tarsas kapcsolatokat épitsen ki és tartson fenn.

Fizikai jolét: Biztositani kell az egészségligyi, tdplalkozasi és sport
programokhoz vald hozzaférést az igényeknek megfeleléen.

Személyes fejlédés: Az oktatashoz, a készségfejlesztéshez és a

tanuldsi lehet6ségekhez vald hozzaférés elfsegitése.

Tarsadalmi befogadas: Ragaszkodjon az olyan tevékenységekhez és
tdamogatdsokhoz, amelyek a ko6z6sségben vald aktiv részvételt 6sztonzik.
Jogok: A méltdsag, a tisztelet és a dontéshozatali folyamatokba valé teljes kor(
bevonas.

5. Bizonyitékok és dokumentacié hasznalata

Kovesse nyomon a fejlodést: Vezessen részletes nyilvantartast az egyén
tapasztalatairdl, mik a kihivasok és sikerek a szolgdltatasokkal kapcsolatban.

e Hasznalja az adatokat az érdekérvényesitéshez: Mutasson be egyértelmd

bizonyitékokat, példdul dokumentalt megfigyeléseket, jelentéseket vagy
értékeléseket, amikor kérdéseket tesz fel vagy valtoztatasokat kér.
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6. Legyen hatarozott sz4sz616

® Legyen vilagos és magabiztos: Hasznaljon tomor és tiszteletteljes
nyelvezetet az aggodalmak, igények vagy javaslatok kifejezésére.

o Tegyen fel kérdéseket: Ha valamit nem ért, kérjen tisztazast. Ez biztositja, hogy
teljes korlien tajékozott legyen.

e Tisztelettel mondjon ellent: Ha nem ért egyet egy dontéssel vagy
megkozelitéssel, nyugodtan mutasson be alternativ megoldasokat, vagy
kérje a dontés fellilvizsgalatat.

7. Tamogatoi halézat kiépitése

e Kapcsoldodjon 0©ssze masokkal: Csatlakozzon helyi vagy online
érdekvédelmi csoportokhoz, hogy megossza tapasztalatait, er6forrasait
és stratégiait.

e A kollektiv er6 kihasznalasa: A mas csaladokkal valé egylttm(ikodés
felerésitheti az On érdekérvényesitd erdfeszitéseit, és rendszerszint(
valtozashoz vezethet.

8. A szolgaltatasok figyelemmel kisérése és értékelése

e Maradjon aktiv: Rendszeresen ellendrizze a kapott szolgaltatasok min&ségét, és,
hogy 6sszhangban vannak-e az egyén céljaival.

o Kérjen visszajelzést: Kérjen szakemberektdl visszajelzést és felllvizsgalatot, hogy
biztositsa, hogy a tdmogatott személy sziikségletei ténylegesen teljesiljenek.

(o}

. Legyen a folyamatos fejlesztés szoszoldja

e Oszténdzze az innovdciot: Osztdndzze a szervezeteket a bizonyitékokon
alapuld gyakorlatok, a befogadd programok szervezése és a fogyatékossaggal
él6 emberekkel valé kdzos tervezésre iranyuld megkozelitések hasznalatara.

o Oszténdzze a képzéseket: Kérjen képzést a szakemberek szamara a
fogyatékossaggal él6 emberek integracidja és a személykdzpontu
megkozelitések tekintetében.

10. Gyakorolja az 6ngondoskodast

e \igyazzon magara: Biztositson id6t arra, hogy érzelmileg és fizikailag is
feltoltédjon.
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e Sziikség esetén kérjen tdmogatast: Vegyen igénybe tanacsadast, a tamogatoi
kor segitségét vagy pihendid6t, hogy tamogassa érdekérvényesité
er6feszitéseit.

Zar6 megjegyzés

Az érdekérvényesités akkor a leghatékonyabb, ha egyluttmikodésen és tiszteleten
alapszik. Ha a csaladok és a tamogatd haldzatok tajékozottak, proaktivak és
személykdzpontuak maradnak, biztosithatjak az egyén jogainak és jolétének védelmét,
el6segitve a mindségi, méltdsagteljes és befogadd életet.

Otletek a fogyatékossaggal é16 emberek csaladjai és tamogatoi korei szamara, hogy
gondoskodjanak magukradl és keriiljék el a kiégést

Mi a kiégés?

A kiégés a tartds és tulzott stressz okozta érzelmi, fizikai és szellemi kimeriltség
allapota. Gyakran el6fordul, amikor az apoldk ugy érzik, hogy tulterheltek a
feladataikkal, és képtelenek megfelelni az dllandé kévetelményeknek, ami faradtsagot
okoz, érdektelenséghez vezet, és a hatékonysag csdokkenését vonja maga utan. A
fogyatékossaggal él6 emberek csaladjai és tamogaté haldzatai szamara a kiégés

negativan befolyasolhatja a gondozasra, a kapcsolatok fenntartdsara és szeretteik
életmindségének tamogatdsara vald képességiiket.

Az életmindséget tamogato modell alapelvei szerint az alabbi gyakorlati tippek
segitenek az apoldknak abban, hogy a jélétliket fenntartsak és elkeriljék a kiégést:

1. Ismerje fel a kiégés jeleit

e Erzelmi jelek: Ingerlékenység, tehetetlenség érzése vagy
motivaciovesztés.

e Fizikai tlinetek: Krénikus faradtsag, fejfajas vagy alvaszavarok.

o Viselkedési tiinetek: Visszahuzddds, személyes szikségletek elhanyagolasa,
vagy kisebb problémak esetében tulreagalas.

2. Az 6ngondoskodas el6térbe helyezése

e Fizikai egészség: Taplald ételeket egyen, mozogjon rendszeresen, és aludjon
eleget.

e Erzelmi egészség: Engedje meg maganak, hogy kifejezze érzelmeit, és
szlkség esetén kérjen segitséget.
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e En-id6t igénylé gyakorlatok: Foglalkozzon olyan tevékenységekkel, mint a
joga, a meditacio vagy l1égz6 gyakorlatok, hogy a stressz csokkenjen érdekében.

3. Realis elvarasok meghatarozasa
e Fogadja el a korlatait: Ismerje el, hogy nem tud mindent megtenni, és
hogy nem baj, ha segitséget kér.
e Koncentraljon arra, ami szamit: Allitson fel fontossagi sorrendet a
feladatok kozo6tt, és engedje el a nem feltétlentl fontos feladatokat.
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4. Kérjen tdmogatast

e Epitsen halézatot: Kapcsolddjon ©ssze mas csalddokkal és tdmogatd
csoportokkal, hogy megoszthassa tapasztalatait, tanacsokat és batoritast
kapjon.

e Szakértoi segitség igénybevétele: Dolgozzon tanacsadodkkal, terapeutakkal
vagy szocialis munkdsokkal a stressz és az érzelmi kihivasok kezelése
érdekében.

e Vegye igénybe a szabadidot biztosito ellatast: Hasznalja ki a rovid tavu
apolasi szolgdltatasokat, hogy sziinetet adjon maganak.

5. Tartsa fenn az egyensulyt az életében

e Tartson néha sziinetet: Rendszeresen szakitson id6t a hobbikra,
pihenésre vagy a gondozassal 0Ossze nem fliggé tdrsadalmi
tevékenységekre.

e Huzza meg a hatarait: Szabjon hatdrokat a gondozasi feladatokban, és
védje meg az 6nmagara és egyéb kapcsolataira szant id6t.

e Unnepelje a kis gy6zelmeket: Ismerje el és értékelje az eredményeket,
legyenek azok barmilyen kicsik is.

6. Kommunikaljon hatékonyan

e Ossza meg érzéseit: Beszéljen nyiltan megbizhatd baratokkal,
csaladtagokkal vagy szakemberekkel a kiizdelmeirdl.

e Delegdljon feladatokat: Vonjon be mas csaladtagokat vagy tamogatd
halézatukat a gondozasi feladatokba.

o Kérjen tdmogatast: Sziikség esetén kérjen tovdbbi tdmogatast vagy segitséget
szervezetektdl és szakemberektdl.

7. Maradjon tajékozott

e Ismerje meg a forrasokat: Keressen programokat, pénzigyi
tdmogatasokat és kozosségi szolgdltatasokat a gondozdk szamara.
o Képezze magat: Ismerje meg a fogyatékossdggal él6 személy allapotat és

gondozasi igényeit, hogy jobban tudja feladatait teljesiteni és kevésbé érezze
tulterheltnek magat.
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8. Reflektalas és ujragondolas

Koncentraljon a lényegre: Emlékeztesse magat arra, hogy milyen pozitiv
hatdsa van a gondoskodasdnak a fogyatékossaggal é16 személy életére.
Gyakorolja a halat: Fogalmazza meg és értékelje a gondozas pozitiv
aspektusait.

9. Figyelje sajat életmindségét

Alkalmazza magara is ugyanazokat az életmindségi elveket, amelyeket szerettei

szamara is képvisel:

Erzelmi jolét: Keresse az oromot és a beteljesiilést a mindennapi
tevékenységekben.

Személyes kapcsolatok: Tartson fenn erés kapcsolatokat a baratokkal és a
csaladdal.

Fizikai jolét: Tartsa egészségesen és rugalmasan a testét.

Személyes fejlodés: Vegyen részt olyan tevékenységekben, amelyek
el6segitik a fejlédését, példaul tanuljon meg egy U] készséget vagy
foglalkozzon valamilyen hobbi tevékenységgel.

Tarsadalmi befogadas: Vegyen részt olyan kozosségi tevékenységekben,
amelyek célt és 6romet jelentenek Onnek.

10. Tudja, hogy mikor kell professzionalis segitséget kérnie

Ha a kiégés sulyos tlineteit tapasztalja, példaul tartds depresszidt, szorongast, vagy ugy

érzi, hogy képtelen megbirkdzni a feladattal, forduljon egészségligyi szakemberhez. A

terdpia vagy a tandcsadas segithet a stressz kezelésében és az egyensulyérzet

visszanyerésében.

Zar6 megjegyzés

Egy fogyatékossaggal él6 személy gondozdsa nagy felel6sség, de nem szabad elfelejteni,

hogy a sajat jélétlink is ugyanolyan fontos. Az 6ngondoskodas el6térbe helyezésével és

a tamogatas igénybevételével biztosithatja, hogy jobban felkésziilt legyen arra, hogy a

fogyatékossaggal é16 személynek min&ségi ellatdst nydjtson, mikdzben sajat egészségét

és boldogsagat is megdlrzi.
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Tippek a fogyatékossaggal él6 emberek csaladjai vagy gondozoi szamara a tamogatoi
koruk javitasara

A tamogatdi kor megerd@sitése elengedhetetlen ahhoz, hogy fenntarthaté gondozast

biztositson fogyatékossaggal él6 szerettének, mikdzben minden érintett jol-létét

biztositja. Az életminGséget tamogaté modell az egylttm(kodést, a befogadast és a

kozos felel6sséget hangsulyozza, hogy javitsa mind az a fogyatékossaggal él6 személy,
mind a gondozoi életmindségét.

1. Azonositsa jelenlegi tamogatdi korét

e Sorolja fel a halézatat: Hatarozza meg a tamogatod rendszerében mar részt
vevl személyeket, szakembereket és szervezeteket.

o Ertékelje a szerepeket: Tisztdzza az egyes tagok hozzajaruldsat, példaul az
érzelmi tamogatds, gyakorlati segitség vagy szakmai szakértelem terén.

e Ismerje fel a hidnyossagokat: Hatarozza meg azokat a teriileteket, ahol
tovabbi tdmogatasra vagy er6forrdsokra van sziikség.

2. Bovitse halozatat

o C(Csatlakozzon tamogaté csoportokhoz: Csatlakozzon a  hasonld
tapasztalatokkal rendelkez6 csalddok és gondozdk helyi vagy online
csoportjaihoz.

o Kozosségi erdforrasok bevonasa: Forduljon kozosségi szervezetekhez,
vallasi csoportokhoz vagy érdekvédelmi haldézatokhoz tovabbi segitségért.

e Mikodjon egyiitt szakemberekkel: Epitsen ki erds kapcsolatokat
egészségligyi szolgaltatokkal, szocialis munkdsokkal, terapeutakkal és
pedagodgusokkal, akik szakértelmet és utmutatast nyujthatnak.

3. Apoljon pozitiv kapcsolatokat

e Gyakorolja a nyilt kommunikaciot: Ossza meg sziikségleteit, aggodalmait
és sikereit a tdmogatdi korével, hogy 0sztonOzze a megértést és az
egyluttm(ikodést.

e Fejezze ki halajat: Ismerjen el és értékeljen mdasokat a pozitiv kapcsolatok
fenntartasa érdekében.

e Konstruktivan oldja meg a konfliktusokat: A nézeteltérések nyugodt és
egyluttm(ikod6é kezelése a kapcsolatok megterhelésének megel6zése
érdekében.
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4. Torekedjen masok megerdsitésére és bevonasara

e Delegaljon feladatokat: Ossza meg a gondozasi feladatokat megbizhaté
csaladtagokkal, baratokkal vagy szakemberekkel, hogy ne terhelje tul
magat.

o Oszténdzze a részvételt: Hivjon meg masokat, hogy vegyenek részt a
személy életében, példaul vegyenek részt eseményeken, segitsenek a
tevékenységekben, vagy nydjtsanak érzelmi tamogatast.

o Képezzen masokat: Legyen kész informaciot adni masoknak, hogy
masok is magabiztosan és hatékonyan tudjdak tamogatni a
fogyatékossaggal él6 személyt.

5. A kozosségi eroforrasok kihasznalasa

e Keressen allami tamogatasokat: Vegye igénybe az olyan
szolgdltatasokat, mint a szabadid6-ellatas, a tamogatd csoportok és az
érdekvédelmi szervezetek.

o Keressen pénziigyi forrasokat: Fedezze fel a gondozdk és a
fogyatékossaggal él6 személyek szamadara elérhet6 finanszirozasi
lehet6ségeket és tdmogatasokat.

e Tamogassa a befogadd programokat: A helyi szervezetekkel egyiuttmikodve
dolgozzon ki olyan programokat, amelyek el6segitik a fogyatékossaggal él6k és
csaladjaik kozosségi részvételét.

6. A szakemberekkel valo egyiittmiikodés erGsitése

e Alakitson ki bizalomra épiil6 kapcsolatokat: Torekedjen nyilt,
tiszteletteljes és egylittm{kodd kapcsolatok kiépitésére a szolgaltatdkkal
és szervezetekkel.

® Legyen proaktiv: Ossza meg az egyén szikségleteivel kapcsolatos
informaciét és kérjen felllvizsgdlatot, ha a szolgdltatdsok minGségével
kapcsolatosan problémaja van.

e \Vegyen részt a tervezésben: Vegyen részt aktivan a személykdzpontu tervezési
és cél-meghatarozasi folyamatokban.

7. Erzelmi tAmogatas apolasa

e Epitsen ki empatiat: Batoritsa az érzésekrél és tapasztalatokrdl szélé
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nyilt beszélgetéseket a tamogatdi korében.

e Keressen tanacsadasi lehetdséget: Fontolja meg, hogy a stressz
kezelése és az érzelmi egészség megbrzése érdekében szakmai
tanacsadast vagy terapiat vegyen igénybe sajat maga vagy tdmogato
halézata szamara.

e Unnepeljék egyiitt az elért eredményeket: Unnepelie meg
mérfoldkoveket és sikereket, legyenek azok barmilyen kicsik is.

8. Fékuszban a befogadas és a sokszinliség

e A kulturdlis kompetencia el6mozditasa: Segitse el6 kilonbozé
nézépontok, értékek és hatterek érvényesilését a tdmogatdi korén belll.

e Fogadja be a kiilonb6z6 hangokat: Osztondzze a kiilénb6z6 koru, készségl és
tapasztalatu egyének részvételét, hogy gazdagitsa a tamogatdi korét.

9. Az ongondoskodas el6térbe helyezése minden tag szamara

o Osztondzze az egyensulyt: Biztositsa, hogy a tdmogatdi koérben
mindenkinek legyen ideje a pihenésre, kikapcsolddasra és személyes
érdekl&désre.

e Biztositson lehetGséget az érzelmek megosztasara: Teremtsen teret a
tagok szamara, ahol megoszthatjak érzéseiket, vagy sziikség esetén
segitséget kérhetnek.

o Keriilje a tulzott fliggoséget: Valtogassa a feladatokat, hogy megel6zze a
tdmogatod tagok kiégését.

10. Rendszeres értékelés és kiigazitas

e A hatékonysag értékelése: Rendszeresen vizsgalja felll, hogy a tamogatoi kor
mennyire jol mikodik, és hatarozza meg a fejlesztend§ teriileteket.

e Maradjon rugalmas: Alakitsa a szerepeket, felel§sségi koroket vagy
stratégidkat a korilmények valtozasaval.

e Epitsen ellenallé képességet: Dolgozzon ki vészhelyzeti terveket a vdratlan
kihivasok kezelésére, példaul az egészségi dllapotban vagy a tdmogatd tagok
kortilményeiben bekovetkezé valtozasokra.

Zaro megjegyzés

Egy er8s és dinamikus tamogatdi kor minden érintett szamara el6nyos, és elsegiti a
fogyatékossaggal él6 személy és gondozdi jolétét. A haldzat bdvitésével, az
egylUttm(ikodés 0sztonzésével és a kozos felel6sség hangsulyozasaval olyan rugalmas
és befogadd rendszert hozhat létre, amely javitja mindenki életmindségét.



