


Tamogatd csoportokat hoznak |étre

Csoporttagokat toboroznak

Motivalnak embereket, hogy merjenek beszélni a problémaikrol
Mentalis egészségrél beszélgetéseket kezdeményeznek
Tajékoztatnak a mentalis betegségek felismerésének fontossagarol
Prevencio (megel6zés) a legfébb cél

Tajékoztatas

Hiteles, szakmai anyagok terjesztése




Munkahelyek

Iskolai kozosségek
FelsGoktatasi intézmények
Elszigetelt, vidéki kozosségek
Kisebbségi csoportok




Epit&

Serkent6

Motivald

Otletel6

Forrasfeltaro, jol informalt, tajékozott
Helyzetértékel6

Erzékeny

Empatikus

Megértd

Tamogato

Hatarait betarto
Kompetencigjaval tisztaban van
Nem gyogyito !!!!




Pozitiv 6nértékelés

Személyes hatékonysag mércéje
Onkategorizacio

Kollektiv értékek, mint a mentalis egészség kerete
“Hasznos vagyok” érzése
“Tamogat6 vagyok”

“Tamogatott vagyok”

Csoporttal val6 azonosulas
Folyamatossag

Kolcsonosség

Bejosolhatosag
Szorongascsokkentés
Enkiterjesztés

Kontrolligény kielégulése
Csaladi funkcio potlasa

Szabaly, hatar, jutalomrendszer
Tajékozodas




Alkalmazkodas képességének fejlesztése
Testi / mentalis / fizikai jollét
Kapcsolatok épitése
En-fejlesztés

Onbizalom

Orém / élvezet / elégedettség
“Flow”

Kontroll érzésének megszerzése
Viselkedés szabad jatéka
Spontaneitas

)6 kommunikacio

Onazonossag

Emberismeret




Emberismeret
Magabiztossag
Megfeleld énkép
Optimizmus, 6romképesség
Felel6sségvallalas
Kockazatvallalas
Dontésképesség
Autonomia
Onzetlenség
Altruizmus
Teherbiras
Tolerancia
Asszertivitas
Empatia




Személykozi nyitottsag

Munkatarsakhoz val6 viszony

Bizalmi kapcsolatok

Egyenesebben fejezzik ki mondanivalonkat, véleményuket
Visszajelzéseket adunk, kértink, kapunk

En-azonossag

Onbecsdlés, onértékelés, dnismeret

Autondmia, az én hatarainak tagitasa

masok befolyasa csokken, bels iranyitottsag né

Rovidtava sikereken és kudarcokon tdlmutato tavlatos, 6nallo értéktudat




Tolerancia és elfogadas - gondolkodasi és megitélési klisék,

sztereotipiak leépllnek

Megvaltoznak az egyéni problémamegoldé stratégiak — problémak tagadasa,
kitér6, menekuld viselkedés, potcselekvés helyett szembenézd attitlid
Envédd mechanizmusok szamanak névekedése, hasznalatuk spontaneitasa
Erzések kifejezése - fesziiltséget old, katarzist hoz létre

Onfeltaras - személyes informaciok kélcsénos kozlése,

megeértes, tamogatas, azonossag érzése

Visszajelzés - és annak egyéni feldolgozasa

Kognitiv tanulas: Mit? Miért? Hogyan? Miért ne?

Passziv tanulas

Kozosségélmény




Segitség kapas és nydjtas - altruizmus élménye,

ami egyetemes szukséglet ép személyiségnél

Azonosulas masokkal, egyéni haszon, konzekvencia megfogalmazasa

Uj viselkedés elsajatitasa

Uj szerep kiprobalasa - szerepgazdagodas

Sajat kommunikacio csiszolasa, finomitasa kilonb6z8 helyzetekben

Tudatosan vallalt reagalasok feldolgozasa

(ha kellemetlen, ha tamogatd, ha semleges, ha eltérd az elvarttol)

J6 érzések, pozitiv visszajelzések, bels6 elégedettség megnd, dnbecsulés er6sodik
Valtozasok detektalasa - félreértések helyrehozatala

Személyes / személykozi / kornyezeti / szituativ / vezetés-beli / szemléleti tényez6k
atlathatosaga, tudatositasa




Nincs két egyforma csoportfolyamat, a ,most” csoportdinamika atlathat6saga
Cyogyito erejli - mas, felGjulas, feltoltddés,

a monotonia feloldasa, jutalom, kikapcsolodas

Uj tanulasi lehetéség dGnmagunkrél, a csoportrol

Remény a valtozasra, felzarkozasra

Hit, bizalom er6sodése

El6zetes beallitddas modosulasa

Egyetemesség / kilonbdz8ség — az emberek tobbsége azt hiszi,
a nehézségeirdl, a problémairdl, a félelmeirdl, a szorongasairdl,
a rosszul tlrt személyiségjegyeirdl, a fantaziairol,

a gondolatairdl, a vagyairol, a sziikségleteirdl, hogy kizarolag

6 rendelkezik ezekkel

Bajaikat egyedinek tartjak

Szembe talalkoznak azzal, hogy tobbi csoporttag is

hasonlo félelmekkel, gondolatokkal kiiszkodik.

Vagy azt hiszi, neki nincs problémaja,

de az involvalodassal egyéni problémak kertlnek felszinre




Er6sodik a tolerancia

Az emberek jelent6s része 6nnén gondolkodas- viselkedés-, és szemléletmaddjat,
értékrendszerét tartja altalanosan elfogadhatonak, normanak
A sztereotipia kizarja a massagot

Informacié kozlés mas Gtja

Atorténések megfogalmazasa - elméleti keretbe helyezése,
indulatok kognitiv szintre emelése csokkentik a szorongast
Tulmagyarazas kiiktatasa

Onzetlenség - belllrél motivalt adas udit6, dnbecset ndvel,
egyetemes igényt elégit ki

Adni, masnak és elfogadni - fontossagérzetet kelt
Tamogatas, javaslat, egyuttérzés potolja a maganéleti,

vagy munkahelyi hianyt




Individualis szemlélet elmozdulasa kollektiv szemlélet felé

Kibukik a rivalizalas / szovetségesek hianya / dac / ellenallas /
énvédd mechanizmusok/féltékenység / irigység -

melyek mogott primer csaladi élettorténeti gyokerek hGzodnak
Ezek megélése, felismerése segit, hogy toleranssa valhassunk
Korrekcio - Gj viselkedés Ggy, hogy mas is érti a valtozast

Hosszl ideje lezaratlan személyes Gigyek atértékelése, megoldasa
Inadekvat munkahelyi sémak felismerése, valtoztatas serkentése
Tarsas készségek fejlesztése: beszéd, kommunikacié hatékonysaga,
metakommunikacio

Interperszonalis kapcsolatok jelent8sége: a viselkedés repertoarja szélesedik
Spontaneitas

ERZELMI TAPASZTALAT - az igazi tanulas

A csoport mikrovilaganak szinesedése




Masokra tett hatasunkrol visszajelzés érkezik
Felelsség, ha ismerem, jobban szeretem
Csoportkohézio
Katarzis
,aha” élmények alkotjak az élet savat, borsat
A csoportdinamika atlathatosaga
Szereptapasztalat
Szerepkeészlet bévilése
Szerepdinamika
Kommunikacios gatak, rogzilt sémak lazulasa
Eljatszott / érzékelt / elvart szerepek 6sszhangja
Csoportnorma valtozasa - igazodas

+ Csoportnorma megvaltoztatasa

* Devialodas

* Csoportelhagyas




Indulatattétel - ,mintha” szinten is kiélheti a csoporttag a feszlltségeket
Anonimitas - igazsagérzet-kielégulés

Lelki lemeztelenedés

Kukkolhat valaki - bevonédas nincs beszabalyozva
Periférikus problémak is fokuszba kerilnek

* Harmonia

Védekezés

* Védekez6 mechanizmusok definicié

* Fajtai

* Felismerése magunkon

* Felismerése masokon




Konfrontaciok feloldasanak lehetésége

Személyes problémak kifejezése, megoldasa

Itt &s most

Mintha helyzet

Spontaneitas gyakorlasa

Jatékossag-rugalmassag

K6z0s nyelv kialakitasa

Involvalodas

Torédés

Szervezeti hatarvonalak atrendezése konnyedén -
(korlatok, normak, célok, feladatok, jutalmi rendszer)




Az Onkéntes segitd nem diagnosztizal!
Az Onkéntes segitd nem itéli meg a csoporttag allapotat!
Az Onkéntes segitd nem ad tanacsot!

Az Onkéntes segitd nem gyogyit!




Mindenki.eu

Mindenkinek a mentalis egészségrdl - Facebook oldal
Civilat - Instagram oldal tartalmanak terjesztése
Szakmai tartalmak megvitatasa

Csoporttagok sajat élményének ventillalasa




* Probléma detektalasa, segélykérés, szuicid veszély esetén
pszichologushoz, pszichiater szakorvoshoz
kell iranyitani a csoporttagot!

* Fontos az Intézmények, ellatérendszerek mikodésének ismerete.




