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FOF2021 Jo6 gyakorlatok gyujteménye

Kiszamithatd, rendszeres mentoralas

A mentoralasi folyamatban a mentor és mentoraltja egyezzenek meg a taldlkozok
id6pontjardl. Ha barmelyik fél mégsem tud részt venni a megbeszélt alkalmon, egyeztessenek
annak miértjérdl, illetve beszéljenek meg jabb idépontot. Az aktiv kommunikécié a partneri
kapcsolat részre, a miértek tisztadzasa segit a helyzet megértésében és a kapcsolatot fenyegetd
negativ érzések kialakuldsanak elkeriilésében (pl. “nem vagyok fontos”; “nem is motivalt a
munkara” stb.), illetve a kapcsolat fejlddésének fenntartasdban. Mindenképp keriilendd az

alkalmak sorozatos elhalasztasa.

Kockazatok felmérése és felkésziilés

Az 0nallo életvitel és a tarsadalmi részvétel tamogatisa idonként kihivasokkal, akar
szorongaskeltd helyzetekkel jar. Ilyen helyzetekben javasolt a leendd helyzetre felkésziilni a
mentornak ¢és parhuzamosan a mentoraltat is felkésziteni a lehetséges kockéazatok
felmérésével. Erdemes a mentoraltat mar korabbrol jol ismeré szakemberekkel egyeztetni
arrol, hogy az tigyfelet hogyan lehet tamogatni €s megorizni a bizalmat a nehéz helyzetekben
is. A mentornak figyelnie kell sajat érzelmi tudatossagara, melyek azok az érzések, amelyek
segitenek, és melyek azok, amelyek nem segitenek az adott helyzetben, s6t, akar negativ
hatassal lehetnek az egyiittmiikddésre is. Ezeket érdemes az adott helyzetben elnyomni vagy

olyan modon kommunikéalni, amely a partneri kapcsolatot segiti elo.

Etkezésben valo egyéni kontroll biztositisa

Az Onallosadg része, hogy az iligyfelek donthetnek arrdl, hogy mit és mennyit esznek.
Lehetdség szerint tamogassuk az tigyfeleket abban, hogy maguk szabalyozhassdk az
¢tkezésiiket, példaul a sajat szedés biztositasaval, tobb lehetdség felajanlasaval. Ha az
iigyfélnek van lehetdsége sajat maganak szedni azt és annyi ételt, amennyit szeretne, ez sajat
kontroll-érzetét erdsiti az ¢élet egy fontos teriiletén, tovabbad segiti az ligyfelet sajat

szlikségleteinek megismerésében.
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Kaloriaszamlalas az iigyfél nyelvén

Azon tgyfeleknél, akik talsullyal kiizdenek, fontos az egészségtudatos taplalkozasban vald
edukacio, illetve az ételfogyasztasban valod kontrollérzet és megfeleld ismeretek kialakitasa.
A fogyas témajaban kritikus a kaloridk koncepcidjanak ismerete és sikeres alkalmazasa.
Ugyanakkor ez egy kifejezetten absztrakt téma, a kaloridk nyomonkovetése kihivast jelent.
Ahhoz, hogy az iigyfélnek legyen 6nallo ellenérzési lehetdsége az étkezésben, illetve hogy ne
kelljen olyan étkezési rendet kialakitani, ami valamely ételtipus (pl. szénhidratok, édességek)
kizarasat jelenti, célszerli egy olyan értelmezési keretet kialakitani, ami az ligyfél megértését
segiti. Példaul miutan egy ligyfél megtanulta, hogy egy étkezésbe hany abonett kenyér fér
bele, a segitdjével az altala fogyasztott élelmiszerek kaloriaértékét atvaltottak abonettekbe.
fgy az tigyfél onalldan is fel tudja méri egy kialakitott tablazat segitségével, hogy példaul
egy szelet his vagy egy miizliszelet hany abonettet “ér” ¢és ennek megfeleléen tudja
szabalyozni, hogy mibdl és mennyit eszik. A rendszer fenntartdsdban fontos tovabba, hogy az
otthon 0Osszes segitdje €s hazalatogataskor a csalad is ismerje a rendszert és tdmogassa az

igyfelet a hasznalatban.

Onallo tisztalkod4s tamogatisa

Ha egy ligyfél a tisztalkodasban 6nallé (minden testrészét a megfeleld tisztalkodoszerrel és
technikaval rendszeresen tisztitja), vagy annak csak valamely részletében igényel tamogatast
(pl. koromvagas, megfeleld szerek hasznélata), a segitd szakembereknek ezt az 6nalldésagot
egységesen tiszteletben kell tartania és tdmogatni az {ligyfelet személyes hatarainak
megtartasdban. Ha az iigyfél személyi higiénidja megfeleld, nem szabad ebben korlatozni
vagy az lugyfél beleegyezése nélkiil beavatkozni semmilyen okbol (pl. hozzatartozo

ragaszkodasa a segitéshez, id6 sporoléasa).

Parkapcsolati élet tamogatasa

Nem etikus, ha egy iigyfél akar a hozzatartozdja, akar a segitok félelmei miatt nem élhet
olyan parkapcsolati életet, amilyet szeretne. A kdrnyezet feleldssége felkésziteni az iligyfelet a
felelosségteljes parkapcsolati és szexudlis ¢letre a legjobb és leginkdbb fenntarthato
megoldasok feltérképezésével. Ez magaban foglalja a sziikséges orvosi vizsgalatokon vald

részvétel biztositasat is. Sziikség esetén a hozzatartozonak érdemes konzultaciot javasolni,
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ahol lehet6ség van az azzal kapcsolatos nézetek formalasara, hogy milyen mddon tud teljes

¢letet €lni egy értelmi fogyatékos felnétt.

Parkapcsolati viselkedés a foglalkoztatéban

A védett foglalkoztatokban ugyanigy, mint a nyilt munkaerdpiaci munkahelyeken, sziikség
van annak tisztazésara, hogy egy par részérdl milyen kapcsoloddsok és intim viselkedések
elfogadhatdak a munkahelyen. Fontos az edukécio a kdzszemérem, a sajat maganélet, illetve
masok hatarainak tiszteletben tartasara. Ezeket a szabalyokat fontos a foglalkoztatott
ugyfelekkel tisztazni, illetve elérhetdvé tenni szdmukra ezeket. Az egyik foglalkoztatoban
egyszerll abrakkal szemléltetik, hogy mi az elfogadott és nem elfogadott parkapcsolati, intim
viselkedés a munkahelyen (pl. rovid puszi elfogadhato, de hosszas csokolozas nem; egymas
kezét megfogni elfogadhaté, de egymas intim testrészeit fogdosni nem stb.). Fontos
hangsulyozni, hogy ezek a szabadlyok a munkahelyre és nem a par altalanos viselkedésére
vonatkoznak, a kommunikacié sordn érdemes megjelolni, hogy hol van helye az intim

egyiittlétnek (pl. otthon a sajat szobaban).

Ugyfél sajat szobajanak - mint személyes tér - tiszteletben tartisa

Gyakori dilemma, hogy mi a teendd, ha az iigyfél szobdjdban rendetlenség van. A
legcélravezetobb a keretek és hatarok kijelolése, azaz mi az a minimum, aminek eleget kell
tenni, és honnantdl nem avatkoznak bele a segitok abba, hogy az ligyfél hogyan banik a sajat
szobdjaval. Mivel a szoba egy tdmogatott lakhatas, egy k6zosség otthonanak részét képezi, a
sajat szobaban a haz tisztasdgi ¢és higiéniai eldirdsainak meg kell felelni, pl. rendszeres
takaritas, agynemducsere, sziikség esetén ezekben az lgyfelet segiteni, fejleszteni kell.
Javasolt az tlgyfelekkel atbeszélni, tisztazni, hogy mit jelent a rend, hogyan lehet rendet
tartani a szobdban, a hangsuly az informdcionyQjtason van. Ha az ligyfél a tisztasagra
vonatkoz6 szabalyokat betartja, de nem tartja tokéletes rendben a szobdjat (pl. néhany po6lo
szanaszét, kiilonbozé eszkozok elévéve, nem a helyiikkdn tarolva), ez mar az 6
onrendelkezésének korébe tartozik. Ha a segitdk erdltetik a rendrakast vagy barmilyen médon
beavatkoznak abba, hogy az iligyfél hogyan tarolja a személyes dolgait, az mar az tigyfél
onallo életvitelének akadalyozasa. Kiilon eset, ha az tigyfél nincs egyediil a szobaban, hanem

van egy (vagy tobb) szobatarsa. Ebben az esetben ujra az egyiittélésre vonatkozo szabalyok



DOWN

ALAPITVANY

l1épnek életbe, a szobaban lako tligyfelekkel tisztazni kell a kereteket, hogy a szoba mely része
folott rendelkezhetnek szabadon és melyek azok az irdnyelvek, amelyeket be kell tartani

ahhoz, hogy egymas személyes terét ne sértsek.

Biztonsagos internethasznalat és netikett

A szocialis média hasznalatanak tdmogatasa fontos, hogy az értelmi fogyatékos emberek is
hozzaférjenek a napjainkban népszerli szolgaltatdsokhoz, eszk6zokhoz, szoérakozasi
lehetdségekhez, masfeldl ezek a platformok segitséget jelentenek a baratokkal, csaladdal valo
kapcsolattartasban. A biztonsagos internethasznélatban valé edukéacid szadmukra is fontos,
kiilonosen mert a kiilonbozé veszélyhelyzetek felismerésében nehézségek adddhatnak (pl.
bankkartya adatok megadésa, intim fotok kiildése). Ha egy ligyfeliink elkezdi valamelyik
médiumot hasznalni (jellemzden a Facebookot), akkor a tdimogatd szakemberek a regisztracio
tdmogatdsa ¢és a haszndlat megtanuldsa mellett kiilon figyelmet szentelnek a biztonsagos
internethasznalat fobb szempontjaira, a folyamat soran tobbszor atismétlik azt. Ezenkiviil
kulcsfontossagu a netikett elsajatitasa is (pl. mit és milyen mennyiségben kommenteliink, mit
osztunk meg, mikor illik szivecskét hasznalni, kivel mirdl beszéliink stb.) a megbizhato ¢és
tartos ismeretségek kialakitasa céljabol. Mint minden mas fejlesztésben, itt is kulcsfontossagu
a gyakorlas, példaul ill6 és nem ill6 képek megkiilonboztetése, a kiilonbozd reakciok

alkalmazasa a hirfolyamban megjelend bejegyzések attekintésével stb.

Parkapcsolat, szexualitas, LMBTQ és értelmi fogyatékossag témakor feldolgozasa

Az értelmi fogyatékossag és parkapcsolat, intimitas, szexualitas téma feldolgozasa az Uj
lakokomplexum inditasa értelmi fogyatékos felnottek szamara c. helyzetgyakorlat formajaban
tortént. Ez a feladat egyszerre érzékenyitette a témaban a résztvevo tamogatod szakembereket
az ¢értelmi fogyatékos iigyfelek parkapcsolat és intimitds irdnti természetes igényének
elfogadésara, tovabba aktivan bevonta dket az ezekre vonatkozd keretek, szabalyok, hatarok
¢s szakmai iranyelvek kialakitdsdba. Bar maga a feladat fikci6 volt (egy jovobeli
lakékomplexum szabalyzatdnak megalkotasa), a résztvevOk a gyakorlati munkajuk
tapasztalatai alapjan példakat, nehézségeket hoztak be a kozos megbesz€lés soran, igy egy
fiktiv helyzetben mégis valds problémakra és kihivasokra reagéltak. A gyakorlat masik

elénye az értelmi fogyatékos személyek (és a veliik foglalkozok) korében talan még nagyobb
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tabunak tekinthetd szexudlis irdnyultsag téméjanak behozatala a munkéba. Ennek azért van
jelentésége, mert a meleg/leszbikus személyek nagyobb valdszinliséggel lehetnek
elszenved6i barmilyen nemli bantalmazasnak. Nagyon hasznosnak bizonyult ebben a
témaban kozosen gondolkodni, hiszen a visszajelzések szerint eddig semmilyen formaban
nem meriilt fel ez a témakor annak ellenére, hogy hétkdznapjaik részét képezi.

A résztvevOi visszajelzések alapjan a helyzetgyakorlat keretein beliil batrabban mertek
beszélni a errdl az érzékeny témardl, a gyakorlat egyszerre adott lehetdséget egy mélyebb

beszélgetésre, ventillalasra, tovabba egy kozos keret kidolgozasara a jovobeli munkéhoz.

A feladathoz hazsnalt forrds: Expedicié Tau Ceti Ill-ra, Rudas, J. (2016). Delfi 6rokései. Onismereti
csoportok — elmélet, modszer, gyakorlatok. 8. kiadds. Oriold és Tarsai Kiado és Szolgaltato Kft.,
Budapest. pp. 198-199.



