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1. Bevezetés és célok

A reziliencia, avagy rugalmas ellenallasi képesség, az egyénnek, a tarsadalomnak, vagy
egy nemzetnek arra vald képessége, hogy egy sokkszer(i helyzetbdl, katasztrofabol, erészakos
cselekménybdl vagy konfliktusbol talpra alljon. A reziliencia csokkenti a sebezhetdséget, és
hozzajarul az ellenalloképesség megerdsitéséhez, eldsegiti, hogy jobban meg tudjunk kiizdeni

a megrazkodtatasokkal. Ez a képesség életmentd lehet a mai zlirzavaros idékben.

Erds meggy6zOddésiink, hogy a természeti kornyezet biztositja a legkdzvetlenebb
hozzaférést emberi természetliinkh6z azéltal, hogy a teljes 6koszisztéma figyelembevételével

fenntarthat6 és értelmes megoldasokat kinal.

Projektiinkben kitériink a digitalis kompetenciakra is. A Digitalis Gazdasag és Tarsadalom
Index (DESI) alapjan Magyarorszag, Olaszorszag és Horvatorszag, azaz a harom partnerorszag

mindegyike az EU atlag alatt teljesit.

Programunk négy célt tliz maga elé:

e hozzdjarulni a reziliencia noveléséhez az Eurdpai Uniot érintdé kihivasokkal valo
hatékony megkiizdés érdekében;

e Mmegtapasztalni a természet itmutatasait;

e ¢rtelmes tartalommal tolteni meg az é€letiinket egyéni €s kollektiv szinten is, nyitottd
tenni magunkat az élet értelmének és emberi kiildetésiinknek megismerésére, kdzos
értelmezést talalni, és inspirdciot meriteni a természetbdl,

o fejleszteni 6nismeretiinket, és megismerni sajat emberi természetiink mélyebb szintjeit.

Kozvetett célcsoportunk féleg az olyan stabil egzisztenciaval rendelkez6 nok és férfiak,
akikben kérdések és félelmek meriilnek fel az életiikkel kapcsolatosan. Kozvetleniil pedig

ezeknek az embereknek a trénerei, tanacsadoi.

A program 6 célja szellemi termékek elééllitdsa: egy sziikségletelemzés, egy MOOC! és
egy hagyomanyos tréningkurzus a természettel és onmagunkkal val6 kapcsolat Gjraépitése, és

a krizishelyzetekben valé helytallas érdekében. Munkank eredménye részben a

1 MOOC: Massive Open Online Course, témeges nyilt online kurzus. Olyan webes kurzusokat sorolunk ide,
amelyek a korlatlan részvételt és online hozzaférést biztositanak a neten keresztiil egy eléadashoz, vagy tréninghez.
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partnerorszagokban megvalosuld munka soran keletkezett, részben online megbeszéléseink,

illetve nemzetkozi talalkozoink nyoman all 6ssze.

Az online és a hagyomanyos tréning tartalma az ebben a dokumentumban bemutatott
sziikségletelemzésre épiil. Az online tréning Osszeallitasat kovetden résztvevoket (coach-okat,
pszichologusokat, tandcsadokat, trénereket, szocialis munkasokat, illetve kornyezeti neveloket,
természetvédoket, turavezetoket) hivunk meg a tréning kiprobalasara. Ebben a folyamatban a
projektben résztvevd orszagok mindegyikébodl négy-négy személy talalkozik egy calabriai
helyszinen. Az 6 visszajelzéseikre és meglatasaikra tdmaszkodva véglegesitjiik a MOOC-ot,

amit ezt kdvetden leforditunk a partnerorszagok nyelveire és széles korben népszerisitiink.

Tevékenységiinknek folyamatosan része az igényfelmérés, a monitoring, az értékelés és a
mar elkésziilt anyagok terjesztése. Ennek érdekében mindharom partnerorszagban személyes

talalkozokat, rendezvényeket, eseményeket szerveziink a program futamideje alatt.

A projekt harom egyiittm{ikodé partnerszervezete a Rogers Személykozponti Oktatasért
Alapitvany Magyarorszagrol, az Aura Egyesiilet Olaszorszagbol, és az Isoropia tanacsado cég
Horvatorszagbodl. Egy alapitvany, egy egyesiilet és egy kisvallalkozas, amelyek mindegyike az

emberek, csoportok és szervezetek fejlodéséért és fejlesztéséért tevékenykedik.
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2. Melyinterjuk

A sziikségletelemzés megalkotasanak els6 1€épéseként egy sor interjut készitettiink 2016

végén. A félig irdnyitott interjuk kérdései a kovetkezok voltak:

1. Mit jelent szdmodra a természet, €s milyen hatassal van arra, ahogy az életed nehéz
pillanatait megéled?

2. 0ssz meg egy olyan személyes torténetet az életedbdl, amelyben sikerrel vettél egy
akadalyt! (Hogyan fordultal a természethez megnyugvasért, segitségért stb.?)

3. Milyen kompetenciakra van klienseidnek sziikségiik ahhoz, hogy egy kihivast sikerrel
vegyenek?

4. Mire van sziikséged segit6ként ahhoz, hogy hatékonyan tudd tdmogatni klienseidet az

¢letlik soran felmeriild nehézségek kezelésében, megoldasaban?

Az interjualanyokat kiilonboz6 segité szakmak képviseldi koziil valasztottuk ki. Van koztiikk
terapias teriileten dolgozo: jogaoktatd, személyi edz6, masszor, pszichoterapeuta, homeopatias
orvos, menedzser coach, pszicho-kibernetikai terapeuta, reflexologus, holisztikus gyogyito;
valamint tapasztalt szabadtéri tevékenységekkel foglalkoz6 tréner és coach (tirazés, nordic
walking, hegymaszas, hegyi barlangészat és alpinizmus). Egyetemi professzorok, tanarok,
mozgaskorlatozott gyerekekkel foglalkozo tanarok, ifjiisagi vezetok, szocidlis és menekiilteket

segité munkdsok is részt vettek a felmérésben.

A harom orszagban 0sszesen 51 szakmabelit kérdeztiink meg. Elemzéseik és konkluzioik a
harom nemzeti jelentésben vannak Osszefoglalva, amelyeket Elena Franzini (IT), Vastag
Zsuzsa (HU) és Goran Hudec (CRO) készitettek. A nemzeti jelentések ennek a jelentésnek a

fiiggelékében szerepelnek.
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Az interjuk rovid osszegzése az alabbiakban olvashaté:

Mit jelent szamodra a természet, és milyen hatassal van arra, ahogy az életed

nehéz pillanatait megéled?

Az 51 interjut olvasva érdekes volt latni, hogy mennyire kiilonb6zé szempontok alapjan
tekintenek az alanyok a természetre. A valaszokat kategoriakba lehet rendezni, ami az elemzési
folyamat sziikséges lépése, de egy konkluzié egyértelmiien kiolvashat6: TISZTELET.

Barhogyan is irta le a természetet a résztvevd, a tisztelet fontos kozos jellemzd volt.

Ossz meg egy egy olyan személyes torténetet az életedbol, amelyben sikerrel

vettél egy akadalyt! (Hogyan fordultal a természethez a megnyugvasért,
segitségért stb.?)

Ezek a személyes torténetek valtozatos valaszokat eredményeztek. Az embereknek eltérd
problémaink vannak, és a természet kiilonb6z6 modokon nyujt segitséget ezekben. Egy
konkluzié mindenképpen levonhaté: VALTOZATOS INTERAKCIOK jéhetnek létre az

emberek €s az dket gyogyitod természet kozott.

I11.  Milyen kompetenciakra van klienseidnek sziikségiik ahhoz, hogy egy kihivast

sikerrel vegyenek?

Az interjuk sordn emlitett kompetenciak egy része — tag értelemben véve — taléloképesség,
a természeti elemekkel valo megkiizdés képessége, beleértve a fizikai alloképességet is. Ez
utobbi nyilvanvaléan fontos tényezd, mivel ez teszi lehetové a természettel vald interakciok
szélesebb skalajat. Ezen projekt soran azonban nem foglalkozunk fizikai alloképességet

fejlesztd programokkal.
A CONNAT projekt keretében olyan kurzust allitunk 6ssze, melynek célja, hogy az egyén
felismerje sajat sziikségleteit és képességeit, és megtalalja a Kiteljesedés, mint a jollét alapvetd

feltétele modjat a természettel vald kapcsolat megélésén keresztiil.
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IV. Mire van sziikséged segitoként ahhoz, hogy tamogass masokat sikeresen

kezelni az életiik soran felmeriil6 nehézségeket?

A TAMOGATO SZAKMAI KOZOSSEG épitése és fenntartasa, valamint a jol mikodd
modszerek megosztasa a Szakmabeliekkel (formalis ¢és informalis keretek kozott)
elengedhetetlen annak érdekében, hogy felhivjuk az emberek figyelmét a természetben vald
idotoltés fontossagara, eldnyeire. A halozatosodast, a networkinget jelen projekt sikerességének

kulcsaként is sokan emlitették.
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3. Fokuszcsoportok

A fokuszcsoportos beszélgetések alapjaul az interjuk tapasztalatai szolgaltak. A harom
fokuszcsoport  (partnerorszagonként egy), még elmélyiiltebb ralatast biztositottak a

rezilienciara, mint komplex kompetenciara.

Hasonldan az interjuikhoz, a fokuszcsoportok résztvevoi is tobb célcsoportbol alltak dssze:

trénerek és tandcsadok, a természet szakemberel, illetve kisebb részben az 6 klienseik.

Az Aura Egyesiilet fokuszcsoportjaban a f6 téma az volt, hogy milyen képességeket kellene
belefoglaini a CONNAT-kurzusba. A jollét legfontosabb alapkovetelményei kozé tartozik az
egyén tudatos szandéka arra, hogy kielégitse sajat sziikségleteit, valamint az a belsé igény, hogy
interakcioba Iépjen a természettel. Ez azaltal érhetd el, hogy a természettel vald kapcsolat
megélésére mint egy tanulasi folyamatra tekintiink. A természettel vald kapcsolddas mintegy
elofeltétele a jollétnek, igy elsddleges cél ennek a kapcsolatnak a kialakitasat, ujrafelfedezését,
atélését segitdé modszerek beagyazasa a CONNAT-kurzusba. Az Aura fokuszcsoporja

hangstilyozta tovabba a digitalis kompetencia belefoglalasat a fejlesztendd készség korébe.

A Rogers Alapitvanynal a beszélgetés soran elsGsorban a reziliencia részképességeinek
beazonositasara helyezddott a hangstly — sokféle valasz sziiletett. Ezek az onismerettdl és
ehhez kapcsolodo készségektdl az €let holisztikusabb megkozelitéséig terjedtek. A beszélgetés

alapjan egy, a kompetenciakat tartalmaz6 lista kurzusba foglalasara tortént javaslat.

A fokuszcesoporton beazonositott nyolc kompetencia alapjan olyan listakat allitottunk 6ssze,
melyek a megvaldsitas soran segitségiinkre lehetnek: elsdsorban a tréningeken felhasznélhato,
a reziliencia erGsitését célzo jatékokkal és technikakkal foglalkoztunk. A reziliencia
esszencigjat a kovetkezd rovid mondattal tudtuk osszefoglalni: ,,Folytatom, torténjék barmi.”

Ezen feliil megvitattuk a MOOC kurzus tervezett struktarajat, feladatait €s a modulok hosszat.

Az Isoropia fokuszcsoportja a beszélgetés elsé részében a sziikségletelemzés elsé
vazlatdban javasolt készségeket vitatta meg. Ezutan a készségeket fontossagi sorrendbe
allitottak a csoport kozos véleménye alapjan. Legfontosabb készségekgént, képességekként az

onreflexiot, az onbizalmat, a nyitottsagot, lelassulas (slowing down) képességét nevezték meg.

6

Funded by the Az Eurdpai Bizottsag tdmogatja ezen publikacio létrejottét, azonban nem vdllal feleldsséget a
n Erasmus+ Programme dokumentumban szerepld tartalomért. A dokumentomban taldlhato Osszes tartalom kizarélag a szerzok

of the European Union nézeteit tiikrozik.



A beszélgetés masodik részében az online kurzus felépitésérodl esett szo. A résztvevok heti

masfél és 6t ora kozotti idétartamot, és legalabb négy hetes kurzushosszt tartottak idealisnak.

Az utolsé rész témai olyan lehetdségek, tevékenységek voltak, amelyek hozzajarulhatnak
ahhoz, hogy hosszabb id6t toltsiink természetes kornyezetben. Ilyen lehet példaul egy, a
természeti kornyezetbe Kihelyezett egyetemi kampusz, vagy egy gyephaz épitése — ezek
megfeleld megoldasnak bizonyulhatnak a természettel nagyobb 6sszhangban é16 kozosségek

kialakulasdhoz.

A fokuszcsoportok nemzeti jelentései, amelyeket Vastag Zsuzsa, Elena Franzini és Goran

Hudec készitett, ennek a jelentésnek a fiiggelékében szerepelnek.
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4. Elméleti Hattér

Az emberiség torténete soran mindig Ki volt téve a természet szeszélyének. Azonban a mult
szézad egy fontos valtozast hozott: az emberiség nagy része maga mogott hagyta természetes
kornyezetét. Azok az emberek, akik ma is a foldeken dolgoznak, még mindig életiik szerves
részeként kezelik a természetet, még ha ez nem is az érintetlen, szabad és vad természet. Ettdl
fliggetleniil szoros kapcsolatban allnak olyan természeti erékkel, mint a névények, allatok, viz,
folyok, nap, sz¢€l, stb. A varos ezzel ellentétben gydkeresen mas, mesterségesen épitett

kornyezetet hoz létre: vas- és betonépitmények sokasagat.

A vérosokban ¢él6k szama folyamatosan novekszik. Az ENSZ urbanizécioval foglalkozo
szervezete szerint Eur6paban ma a lakossag 73%-a €l varosokban. 2050-re a vilag lakossaganak

66%-a varosokban fog élni. Magyarorszagon ez az arany 82% lesz (UN, 2014).

Az urbanizicio hatdssal van a természeti kornyezetre, a tdrsadalomra és az egyénre
egyarant. Most az egyénre vonatkozd hatasokat fogjuk megvizsgalni. Az elvarosiasodas

kovetkeztében mentalis problémak meriilhetnek fel az alabbi teriileteken:

e A tudatos jelenlét hidnya az ugynevezett ,menekiilési jelenség”: a szandékos
gondolkodasi folyamatokhoz valé menekiilés.

e A kozosséghez vald kotddés fokozatosan csokken, ami a hagyomanyokon alapulod
csalad- és kozosségmintak eltiinésének kovetkezménye.

e A természettdl valo elszakadas — fizikailag is tavolabb keriiltiink a természettdl és nem

érezziik a mindennapokban, hogy magunk is részei volnank.

A online kurzus bevezetéseként meg fogjuk nézni ezen jelenségek elméleti hatterét.

A jelen érzékelése

Bar a kognitiv folyamatoknak csak egy része vizsgalhat6, nem szabad elfelejteniink, hogy
az egyén rendkiviil komplex rendszer. Amikor egy szakember munkajat segitjiik, az egyénnel,

mint egésszel fogunk dolgozni, még akkor is, ha a szakember munkaja csak bizonyos
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szakteriiletekre korlatozodik. Az ember egy komplex 6koszisztéma testével és elméjével egylitt

— az elme megtestesiilése.

Az ember az ,,itt és most”-ban él (Maturana, 1995). Ezzel egyiitt, erre a 1étezésre hatassal

van az elmének ez a megtestesiiltsége, és az, hogy szerves része az 6t koriilvevd természeti,

tarsadalmi és kozosségi 6koszisztémaknak.

Szimbolikus
fakultas
Nyers
fakultas

1. dbra: Az egyén altal érzékelt pillanatnyi kornyezet
Forras: Suhajda (2011): A tanulas rendszerelméleti megkozelitése, disszertacio kézirat, pp.50

Négy teriiletrdl beszélhetiink: az elsd kettd a kozvetlen tapasztalasrol szol — a testlink és
a fizikai kornyezet. A masik ketté szimbolikus: élményeink, tapasztalataink, és a kozosségi élet
sajatossagai. Ez a négy teriilet nem létezhet egymas nélkiil (Suhajda, 2011). A problémak
érzékelése nem elvonatkoztathatd az 1d6tél, amiben megéljiik Oket. Az id6 mind a négy

tertileten meghatarozza azt, hogyan érzékeljiik a dolgokat.

A tudatos jelenlét hianya

Bateson azt allitja, az emberiség legnagyobb problémaja az, hogy nem latjuk: komplex

okoszisztémak vagyunk egyt6l-egyig, de mind részei is vagyunk egy nagyobb rendszernek
9
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(Bateson, 2000). A komplex Okoszisztémak evolicios folyamatait az egyiittmiikodés és
versengés egészséges egyensulyanak folyamatos keresése jellemzi. Hasonld lelki egyensuly
modon ez a fajta kognitiv felfogd készség egyre kevésbé taldlhatd meg benniink — til sok 1d6t
toltiink raciondlis tanulassal, problémamegoldasokkal, ¢és tal keveset az érzelmi és szellemi

folyamatokkal. Gondoljunk csak az iskolara, vagy a munkaral!

Ha az oOkosziszt¢éma felbomlik, az a test és a kornyezet romlasdhoz vezet
(pszichoszomatikus betegségek). A fizikai gyogymodok csak akkor érnek valamit, ha a

szellemi szféraban is 1étrejonnek a valtozasok.

A jelen pozitiv megélésére sokféle lehetdség kinalkozik. Seligman a békés dertilatasrol
¢€s a pozitiv jovobe vetett hitrol beszél (Seligman, 2007). Masok azt emelik ki, hogy amikor
pozitiv dolgokat érziink, meg kell ragadni és tudatosan ki kell élvezni ezeket (Bryant és Veroff
2006). Ezek egyikét sem nevezhetjiik azonban tudatos jelenlétnek (mindfulness), hiszen bar
tudatdban vagyunk sajat magunknak, a pozitiv érzésekre koncentralunk ahelyett, hogy
elfogadnank és befogadnank a pillanatot — esetleges kellemetlenségeivel egyiitt.
Csikszentmihalyi flow-jelensége is kiilonbozik a tudatos jelenlétt6l. A flowban, nem tudatosan,
egy bizonyos kiilonleges dologra koncentralunk (Csikszentmihdlyi, 2001). A tudatos jelenlét

allapotaban, tudatosan érzékeljiik a jelent.

1. A kozosséghez tartozas hianya

meghataroz6 szerepe volt a kiilonb6z6 tarsadalmi kapcsolatoknak (szocialis agy: Dunbar, 1998;

tiikorneuronok: Goleman, 1997).

Tarsadalmi interakciok soran az egyén kapcsolatot teremt masokkal. A kozdsségek
fontosak mind az egyén, mind a tarsadalom szamara. A kozosségek biztonsagot nyujtanak
tagjaiknak, értelmet adnak életiiknek, segitik 6ket, hogy hatékonyak tudjanak lenni, és egyéni
fejlodésiiket is eldsegitik. Ha nincsenek kozdsségek, a tarsadalom felbomlik. Ez azt jelenti,

hogy az emberek mar nem tudjak személyes érdekeiket szinkronba hozni. (Hankiss, 1983)
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A torténelem soradn, a sikeres egyiittmiikddéseknek koszonhetden, az életbiztonsag
megnétt, és ennek eredményeképpen a lakossdg szama is. A kiilonbozd szepardlodott
csoportoknak megvoltak sajat hiedelmeik, szokésaik, kulturajuk, amit a csoport minden tagja
orok érvénylinek tartott, hiszen nem ismertek ezeken kiviil semmilyen mas sémat. A csoport
értékeihez valo lojalitas és ragaszkodas nagyon erds volt, és ezzel parhuzamosan a tagok egyéni
érdekeiket sokszor félre tudtak tenni (Csikszentmihalyi, 2010). Ahogy nétt ezeknek a
csoportoknak a szdma, Ggy alakult egyre tobb szovetség is (Diamond, 2010). Parhuzamosan,
az egyén természeti kozOsségei egyre kisebbé valtak: torzsek klanokkd, klanok
nagycsaladokkd, nagy csalddok nuklearis csaladokkad, és végiil nuklearis csaladok egy fos

csoportokka (Csanyi, 20006).

Egy f6s csoportok rendszerében, az egyén maga donti el, hogyan akar élni, mit akar
csinalni, és miben hisz. Sok-sok érték koziil kell valasztania, és valasztasait idorél idore feliil
kell vizsgalnia. A gyokereit vesziti el az ember az ilyen rendszerben, az §sok tanitasait nem
tudja felhaszndlni; tradiciok, mesék, népi bolcsességek nem lehetnek utmutatok tobbé

(Boldizsar, 2010).

Azt is eldontheti, hogy egy-egy kapcsolat mennyi ideig hasznos szdmara. Ettdl emberi

kapcsolatai egyre feliiletesebbé valnak — mar nincs idé meghallgatni egymast.

Carl Rogers humanista pszichologus megoldast javasol az egyén elmaganyosodasara €s
a kozosségi viszonyulas megujitasara. Ot alapvetd értéket allapit meg: empatia, kongruencia
(6nazonossag), nyilt kommunikacio, bizalom és feltétel nélkiili pozitiv odafordulas. Ha ezeknek

birtokaban vagyunk, Gjra lesznek mély emberi kapcsolataink (Rogers, 2004).

V. Kapcsolddas a természethez

Az emailek és a digitalis boldogsag vildgaban mar néhany taldlkozis a megfoghat6
természeti dolgokkal (pl. fold, viz), segithet minket eligazodni életiink szamos és bonyolult
dimenzidja kozott. Ha célunk a szellemi és fizikai harmoénia elérése, szimbolikus vilagunk

dominanciajat ellenstulyoznunk kell a kézzelfoghato, fizikai vilag megélésével (Abram, 1996).
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Azzal, hogy megalkottuk irasrendszereinket, elkezdtiik elvesziteni a kapcsolatot a
természettel. Az irds elvalt a beszElotdl, és linedris felépitésébdl adodoan atstrukturalta
elménket is (Ong, 2010). Az irott szovegekben a természet targyként, eszkozként vagy
valaminek a forrasaként jelenik meg. Az ember hirtelen a hierarchia tetején talalta magat, és

ezzel egyiitt elkezdte hasznalni a természetet.

Louv, ezt a természettel vald kapcsolatvesztést, ,természet deficit szindroméanak”
nevezi (Louv, 2008). Bar maga a szindroma nem betegség, hatasai okozhatnak betegségeket
(figyelemzavar, koros elhizas, mentalis betegségek). A varosi kdrnyezet monotonitasa éles

kontrasztban all a természetes kdrnyezet sokszinliségével.

A természettel valo kapcsolat gyogyir lehet. Hasznos hozadéka lehet tobbek kozott a
jobb  koncentraciés képesség, az agresszid6 csOkkenése, kevesebb stressz, jobb
alkalmazkodoképesség —hogy csak néhanyat emlitsiink (Louv, 2008; Kuo-Sullivan, 2001). Egy
sétanak az erdOoben, a vadonban toltott idonek, allatok bevonasaval torténd terapianak, a

z0ldebb kornyezetnek mind-mind rendkiviili nyugtatd hatasa van.
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5.  Kompetenciak

Korabbi kutatasainkban mar bemutattuk a CONNAT-projekt soran azonositott, a
rezilienciat elésegitd, legfobb fejlesztendd készségeket és kompetencidkat. Ezek a
kompetencidk besorolhatoak az RF4 Digitalis kompetencia, RF5 A tanulas elsajatitasa, RF6
Szocialis és allampolgari kompetenciak, és RF7 Kezdeményezokészség és vallalkozoi
kompetenciak koz¢, amelyek részei az Egész életen at tarto tanuldshoz sziikséges

kulcskompetencidk rendszerének.

(A kulcskompetenciak forditasanak alapjaul szolgaldé dokumentum az alabbi linken érhet6 el:

https://eur-lex.europa.eu/legal-content/HU/T XT/?uri=LEGISSUM%3Ac11090)

ONBIZALOM - (LR 5) A tanulas elsajatitisa

Miért fontos ez?

Onbizalommal rendelkezni azt jelenti, hogy bizunk sajit magunkban, és abban, hogy
rendelkeziink kell6 erdvel és a megfeleld képességekkel az életben valo sikeres, vagy

legalabb elégséges helytallashoz.

A megfeleld onbizalommal bird személy rendelkezik az ijabb €s Gjabb kihivasokkal valo
szembenézéshez, a lehetdségek kiaknazasahoz, és a nehéz helyzetek kezeléséhez sziikséges

batorsaggal, illetve képes a feleldsségvallalésra is.

Tanulasi eredmények, konkrét tanuldsi célok

Biztosnak lenni dnmagamban és a képességeimben.

e Bizonyossag abban, hogy tal tudok jutni a nehézségeken.

Konfliktuskezelési képességgel rendelkezni.

e Hasznositani az Gtmutatasokat és dnszervezd képességgel rendelkezni.
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Tevékenységek

Paros coachingfeladatok végzése, amelyet a folyamatra valo reflektalas kovet. Az 6nbizalom
sikeres tapasztalatokhoz segit hozza, és hasonloképpen a sikeres tapasztalatok eldsegitik a

megfeleld dnbizalom kiépiilését.

Tevékenységek (visszajelzés/megosztas) a természet évszakos korforgasaval kapcsolatosan,

1épésenként, lassan, nem gyors egymasutanban.

Kozosségekben és kozosségi halozatépitésben vald részvétel (ennek a kompetencianak a

tdmogatasahoz).

A tanulo ravezetése, hogy a kordbban megszerzett tudasara épitkezzen.

EGYENSULYBAN ONMAGUNKKAL / (LR 6) Szocialis és allampolgari kompetenciak

Miért fontos ez?

Azért, hogy megtalaljuk az egyensulyt 6nmagunkkal, illetve a szélesebb kornyezetiinkkel.
Ide tartozik a tobbi ember, az allatvilag, a természet, az univerzum. Ez azt jelenti, hogy
atlatjuk a rank harulo feladatokat, képesek vagyunk kézben tartani a feleldsségi teriileteinket,
illetve hogy életiink fobb teriiletei jellemzéen egyforma sulyt képviselnek, egyik sem bir
aranytalanul nagyobb jelentdséggel a tobbinél. Aki megfelelé Onszabalyozasra képes,
konnyebben meg tudja érteni, hogy mi torténik koriiltte, €és rugalmasabban tud reagalni a

valtozasokra is, azaz nagyobb reziliencidval rendelkezik.

Tanulasi eredmények, konkrét tanuldsi célok

e  Onkontroll — mint az életvezetési készségek egyike

e A természetben eléfordul6 egyiittmitkodések felismerése
e Tanulés egy csoport részeként

e Tanulés a folyamatokba velé bevonddas altal

e Meghatarozni, hogy mi az, ami valdban fontos
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e Batorsag a nehéz dontések meghozataldhoz annak érdekében, hogy a sajat magunk

szamara legmegfeleldbb iranyt valasszuk.

Tevékenységek

A csodalatos természeti kornyezet megtapasztalasa.
Ismerkedés a természet kiilonb6z6 elemeivel (,,multikulturalis természet”).

Ezeket koveti a személyes élmények megosztasa csoportban.

ONREFLEXIO / (nro6) Szocialis és allampolgari kompetenciik

Miért fontos ez?

Az Onreflexid6 az a folyamat, amelynek soran megvizsgaljuk sajat érzéseinket ¢&s
viselkedésiinket azzal a szandékkal, hogy ezek alapvetd természetérdl, céljairol, 1ényegérol

szerezziink ismereteket. Az onreflexid az érett személyiség kialakulasanak alapja.

Tanulasi eredmények, konkrét tanuldsi célok

e Tudatossag

e Ismerni a sajat hatarainkat

e Tisztaban lenni az erésségeinkkel
e Ismerni a gyengeségeinket

e Megérteni, hogy egész életiink egy fejlodési folyamat.

Tevékenységek

Egyéni naploiras, megosztas parokban

Vizualizéci6 és jelképekkel valdo munka
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Barangolas a természetben a bels6 béke elérése érdekében, beépitve a tudatos csendet, és a

pillanat megélését (mindfulness).

ONMAGUNK FEJLESZTESE/ (nro6) Szocialis és allampolgari kompetenciak

Miért fontos ez?

Onmagunk folyamatos fejlesztése a legmegfelelébb médja annak, hogy szembenézziink az

¢letben elénk keriilé nehézségekkel. A személyes fejlodés egy élethosszig tartd folyamat.

Fontos feltétele a tobbi emberrel vald jo és egészséges kapcsolat kiépitésének. Ut az érett

személyiséggé valas, és a masokba vetett bizalom kiépitése felé.

Olyan tevékenységek tartoznak ide, melyek elésegitik a tudatossag novelését, a személyiség

fejlesztését, illetve a tehetség és a képességek kibontakozasat.

A tanulas célja és kimenetele

e Empatia

e Bizalom

o A lelassuldsra (slow life) valo képesség

e A képességek felismerése és fejlesztése

e Az Onbecsiilés és a személyiség alakitdsa, vagy ujraépitése

e A képesség arra, hogy valtoztassunk a nézdpontunkon, és masok bdrébe bujva
nézziink a vilagra

o Az érzések kezelésére, az onreflexiora €s a szépség megbecsiilésére valo képesség.

Tevékenységek

Elfogadjuk a természetet vezetoként
Megtapasztaljuk a természet bolcsességét

Séta, majd élménymegosztas parokban
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SOKSZINUSEG (DIVERZITAS) / (nro6) Szocialis és allampolgari kompetenciik

Miért fontos ez?

A természet Osszetett rendszer. Ahhoz, hogy megértsiik a sokféleséget, €s el tudjunk fogadni
egy élethelyzetet ugy, ahogyan van, meg kell tanulnunk azt, hogyan tudunk nézdépontot
valtani a kiillonb6z6 helyzetekben. Sokféleségen azt értjiik, hogy egy adott dologrol

kiilonb6z6 személyeknek teljesen kiillonbozd véleményiik, nézetiik lehet.

Tanulasi eredmények, konkrét tanuldsi célok

e Az elfogadas, a tisztelet, és annak figyelembevétele, hogy az emberek kiilonb6z6
hattérrel, tudassal, készségekkel, sziikségletekkel és tapasztalatokkal rendelkeznek.

e A kiilonbozdségek elfogaddsa mind az emberek, mind a természet teremtményei €és
jelenségei esetében.

e Lelki oldalrdl nézve: mindannyian kiilonbozdéek vagyunk, és mi magunk alakitjuk a

vilagunkat — hozzunk hat 1étre egy jo vilagot!

Tevékenységek

Sajat novény keresése, rola valdé gondoskodas.
Szokatlan dolgok, jelenségek keresése ¢és felfedezése a természetben..
Séta és elmélkedés a természeti kornyezetrol.

Szamba venni a kiilonb6z6 természeti elemeket, és felismerni az egyes elemek integritasat,

anélkiil, hogy itélkeznénk roluk.
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KREATIVITAS / (nro. 7) Kezdeményezikészség és vallalkozoi kompetencia

Miért fontos ez?

A kreativitas a megszokottol eltéréd modon valo gondolkodés, varatlan problémak megoldasa,

vagy 0j megoldésok talalasa korabbi problémakra.

A kreativitds az a jelenség, amelynek soran valami 0j és valamilyen szempontbdl értékes

dolog keletkezik.

Tanulasi eredmények, konkrét tanulasi célok

e Dr. E. Paul Torrance a kreativitast a kovetkezOképpen irta le: az a folyamat, amelynek
soran elsoként érzékennyé valunk a problémakra, a hidnyossdgokra, a tudasbéli
hézagokra, a hidnyzoé elemekre, a diszharmoénidkra és igy tovabb. Felismerjik a
bonyolultsdgot, megoldasokat keresiink, talalgatasokba kezdiink, vagy elméleteket
formalunk a hianyossagokra, az elméleteket ijra és ujra leteszteljiik, ha sziikséges
ujraformaljuk dket, majd ismét teszteljiik, és végiil az eredményt megosztjuk.

e A problémak tjrafelosztasa

e Eredeti otletek formalasa

e Tudataban lenni a kreativitds meghataroz6 tényezdinek a 4P-nek, amelyek a

kovetkezok: folyamat (process), termék (product), személy (person) hely (place).

Tevékenységek

A kreativitas fejleszthetd, példaul a divergens gondolkodas tAmogatasaval.
“Oldj meg egy problémat!” — feladatok a természetben

Rovidfilmek megnézése egy erdei vagy tengeri tajrol. Alkotd részvétel: hozzunk 1étre olyan
rovid szinpadi el6adast kis csoportokban, amely kifejezi a biologiai sokféleséget, és

bemutatja, hogyan értékelhetjiik a kiilonbozoségeket.
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https://en.wikipedia.org/wiki/Ellis_Paul_Torrance

DIGITALIS KOMPETENCIA /(nro 4) digitalis kompetenciak

Miért fontos ez?

1) Informaci6- és adathasznalat

2) Kommunikacid és egylittmitkodés
3) Digitalis tartalom létrehozésa

4) Biztonsag

5) Problémamegoldas

Tanulasi eredmények, konkrét tanuldasi célok

Kurzusunk soran a digitalis technologiak felhasznalasaval is tovabb épitjiik a kommunikacios
és egyiittmikodési készségeket. A résztvevok forumokhoz csatlakoznak, halézatokat
alakitanak ki, és lehetdségiik lesz a sajat tempojukban valé tanulast gyakorolni. A kulturalis

¢és generacios kiilonbségeket mindvégig szem el6tt tartjuk.

Tevékenységek

Aktiv részvétel az online kurzusban, coaching folyamatokban.

19

Funded by the Az Eurdpai Bizottsag tamogatia ezen publikacio létrejottét, azonban nem vdllal felelGsséget a
- Erasmus+ Programme dokumentumban szerepld tartalomért. A dokumentomban talalhato Osszes tartalom kizardlag a szerzék

of the European Union nézeteit tiikrozik.



6. A tréning elOzetes terve

A hat modulbol all6 kurzus soran elsajatithato reziliencia-kompetenciak és készségek:

Els6 modul: A kapcsolédasra valé igény

., Légy része az aramlasnak!” — Tudatossag térben és id6ben
A reziliencia fogalma és a reziliencia sziikségessége

Készségek: onreflexio, egyensuly, énbizalom

Masodik modul: A természethez valé kapcsolodas, mint tanulasi folyamat

A természet, mint segitd a feln6tt személyiségfejlodésében

Készségek: életvezetés, Kreativitas

Harmadik modul: Kapcsolodas elédeink tudasahoz

Mesék és torténetek tanulsagai — kapcsolddas 6si kulturalis mintdzatokhoz, elédeink tudasahoz

Készségek: fejlodes, nyitottsag, lelassulas

Negyedik modul: Kapcsolodas a sajat életiinkhoz

Az élet évszakai €s atalakulas: Alkosd meg a sajat torténeted, tiindérmeséd! — torténetmesélés

Készségek: sokféleség, proaktivitas

Otodik modul: Kapcsolodasaink embertarsainkhoz

Segitd kapcsolatok — gyogyitd kapcsolodasok

Készségek: empdtia, bizalom

Hatodik modul: Szertartasok a kapcsolodasokért

Hozd Iétre sajat, személyes szertartasodat!

Készségek: fejlédés, személyes hatoerd
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Fiiggelék — Nemzeti jelentések

Fiiggelék 1 — Nemzeti jelentés, Magyarorszag

Bevezetés / részletek

A magyarorszagi Rogers Személykozponti Oktatasért Alapitvany 2016. december 1-je és
17-e kozott tizenhat személyes interjut folytatott le, melyek koziil az egyik egy haromszemélyes
csoportos interju volt. A megkérdezettek kozott voltak: trénerek, coachok, tanacsadok, egy
terapeuta, egy pszichologus, egy szocidlis munkds és egy orvos. A segitokdn kiviil
beszélgettiink olyan szakemberekkel is, akik a természetben vagy a természettel dolgoznak: egy
kornyezeti neveléssel és egy barlangi idegenvezetéssel foglalkozo személlyel. Rajtuk kiviil
tanarok, egyetemi oktatok, ifjusdgi munkasok és egy muzeumpedagogus is az interjualanyaink
koz¢ tartozott. Ami ezekben a személyekben k6zds, hogy munkajuk révén mind valamilyen

modon felndtt emberekkel foglalkoznak, igy beletartoztak a mi két célcsoportunkba.

l. Mit jelent szamodra, és milyen szerepet jatszik a természet a nehéz

pillanatokkal valé megkiizdésben?

A természet fogalmanak meghatarozasakor kiilonb6z6 megkdzelitések rajzolodtak ki. A
valaszok négy f6 kategoridba sorolhatok: elsé a személyes nézOpont (beleértve az érzékletes
leirasokat), masodik a kornyezeti nézépont, harmadik az emberek (az ember altal 1étrehozott

dolgok) kapcsolata a természettel, negyedik a spiritualis vagy lelki megkozelités.

A ,személyes” valaszok leginkabb a fontos helyekkel (olyan, mint otthon, vagy egy varos
fakkal, az én sz6l6hegyem, a siksag stb.) vald kapcsolatok koré csoportosultak, illetve azokat
az érzékeléseket jelenitették meg, amelyekkel leirhatjuk, hogy valami a természet része, vagy
sem. Ilyenek példaul a szinek (a zold, a kék, a vords — a sziirke betonnal ellentétben), a f6ld
érzékelése a talpunk alatt, a tdgas tér magunk koril és folott (mint példaul a siksdgon, ahol

23

Funded by the Az Eurdpai Bizottsag tamogatia ezen publikacio létrejottét, azonban nem vdllal felelGsséget a
- Erasmus+ Programme dokumentumban szerepld tartalomért. A dokumentomban taldlhato Osszes tartalom kizarélag a szerzok

of the European Union nézeteit tiikrozik.



korbeodlel az égbolt). A személyes megkozelités egy masik modja a természetben végezhetd
tevékenységeken keresztiil irta le a kapcsolatot: példaul séta a természetben, vagy valamilyen
kapcsolat a ,kint”-tel. Ez a megkdzelités a valaszolot valamilyen mddon a természetet

megtapasztalo és megbecsiilé személyként mutatta.

A Kkornyezeti megkozelités azokat a valaszokat foglalja magaban, amelyek a
természetet az egyes természeti elemek felsorolasan keresztiil definialjak. Harom személy
emelte ki, hogy mind az élettelen, mind az ¢l6 kdrnyezet a természeti kornyezet része.
Leggyakrabban (5 alkalommal) az erd6t emlitették, majd a természeti clemeket (a viz
megjelenésének kiilonbozd formai, levegd, fold/talaj), éldlényeket (ndvények, fak, allatok)

felszini formakat (sivatagok, hegységek, barlangok), és végiil az égitesteket (Nap, Hold).

A kovetkez6 kategoriaba azok a valaszok tartoznak, amelyek a természetet az emberi
tevékenységekkel valo viszonyukon keresztiil irjak le. A leggyakrabban emlitett szempont az
volt, hogy a természet valami nem az ember altal 1étrehozott dolog, valami érintetlen (a
valaszok kozott ez volt az egyik leggyakrabban — 6 ember altal — emlitett jellemz6). Ez azt is
jelenti, hogy néhany valaszadé szerint példaul a telepiilések nem lehetnek a természet részei.
Masok mas allasponton voltak: tobben ugy gondoltak, hogy az ember altal 1étrehozott dolgok
is alkothatjak a természetet, vagy legalabbis a részei lehetnek, foként, ha valami természetes
dologhoz kapcsolodnak (példaul egy madarakkal benépesitett fa, amit az erkélyrdl latunk). Egy
masik modja annak, amikor a természetre az emberekkel valo kapcsolatan keresztiil néziink,
mar a kovetkezd, a spiritudlis kategoriahoz kapcsolodik: a természet valami olyasmi, ami

teljessé tesz, és hozzasegit a nyugalom, a belsé harmonia eléréséhez.

Végiil a spiritualis megkozelitésti valaszok valami embernél hatalmasabbként
definidltak a természetet. A természet szabadsag, végtelenség, erd. A teljes valosag, az
univerzum. Es lezarasképp: a leggyakoribb valasz az interjukban az volt, hogy mindannyian a
természet részei vagyunk — mi emberek, és minden allat, egyenl6k vagyunk, mint a teljesség

egy-egy apro része.

Arra, hogy miként hat rajuk a természet az ¢let nehéz pillananatiban, jellemzéen
kétféle gondolatot és tapasztalatot jelenitettek meg az interjualanyok: a természet az érzéseken,
benyomasokon keresztiil hat valamiképpen az emberre, és segit abban, hogy kapcsolodjunk
onmagukhoz ezekben a nehéz helyzetekben. Néhany vialaszadé ennek a kapcsolodéasnak

spiritualis hasznat is kiemelte.
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A résztvevék egyetértetteck abban, hogy a természet igen jelentés hatast tud
gyakorolni az emberre a nehéz élethelyzetekben. Volt, aki ugy kozelitette meg, hogy a
kiilonb6z6é kornyezet kiilonbdz0 benyomasokat és érzéseket okoz, példaul a tdgas siksag
nyugtalanna tehet, mig a tenger kozelsége megnyugtathat. Masok a természet kozelségében
megtapasztalt biztonsagérzetrol szamoltak be. A természet rengeteg tapasztalasra ad
lehetdséget, igy példaul a vildg végteleniil nagy, és végteleniil kicsi mozgésainak

megfigyelésére is.

Megint mas valaszok arra fokuszaltak, hogy a természet hogyan segit az embernek
kapcsolodni 6nmagahoz. Szinte mindegyik megkérdezett egyetértett abban: a természet
lehetdvé teszi az embernek, hogy egyediil legyen, sajat magahoz kapcsolddjon, megnyugodjon,
meditaljon, és ezaltal harmodniat taldljon 6nmagaban. Ehhez a hatashoz kiilonb6z6 utakon
jutnak el. Vannak olyanok, akiknek a varos kézepén levé viragokkal teli park is elegendé a
nyugalom eléréséhez. Masokat az internet hidnya segiti hozza, hogy visszataldljanak
onmagukhoz. A barlangok tokéletes csendje és sotétsége is mély belsé parbeszédeket tud
eléhozni, amelyek orokre a mélyben maradhatnak anélkiil, hogy a felszinen valaha is
folytatodnanak. Volt olyan, aki szdmara sajat 1épéseinek ritmusa segit abban, hogy ratalaljon
Oonmaga ritmusara. Amikor csak a kovetkezd 1épésre Osszpontositunk, a napi problémak
eltinhetnek, €s jelen tudunk lenni az itt és mostban. Sok ember szamara a természet olyan hely,
ahol ,, tudatosan tud dolgozni énmagadn”, feltoltédhet, ratalalhat a helyes utra. A természet a

fizikai gyogyuldshoz is hozzéjarulhat.

Voltak, akik azt emlitették, hogy spritulisan is feltoltédnek a természetben. Erzik, hogy
a természet az Ur, hatalmasabb naluk, ¢és ezaltal kapcsolodnak annak Osi energidihoz. Ebben a

folyamatban az €let értelme is atértékelddhet.

1. Ossz meg egy személyes torténetet, amikor megkiizdottél egy szamodra
jelentés kihivassal! (Hogyan tudott a természet megnyugvast adni,

segitségedre lenni ebben a kiizdelemben?)

Néhany valaszado altalanos problémékat sorolt fel, és arra mutatott rd, hogy a természet

barmely probléma és helyzet megoldasaban segitségiinkre lehet, akar olyan mindennapi
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helyzetekben is, mint a munkaba jaras. Masok személyes krizishelyzetekrol (valas, ¢letkori
valsag, munkahelyi nehézségek) szamoltak be, amelyek rendkiviil megterheléek lehetnek
lelkileg. De egyéb jelentés események is okozhatnak traumat, mint példaul egy sziilés. Szinte
mindenki egyetértett abban, hogy olyan fesziilt helyzetekben, amikor valamilyen elakadast

tapasztalunk ¢és feltoltodésre van sziikségiink, a természet segitségiinkre lehet.

Arra, hogy a természet milyen mddon segit nekik, a valaszadok kiilonb6zo
megkdozelitéseket soroltak fel. Volt, aki a sajat maga altal hasznalt médszerekrdl beszélt, masok

a természet rajuk gyakorolt hatdsat irtak le.

A leggyakoribb mddszer: séta a természetben. Elutazni a tengerhez, a hegyekbe, az erdébe,
szamukra fontos helyekre (pl. egy park, egy kert), a zold arnyalatait megfigyelni, érezni a szelet
¢s a nap sugarat a boriikon... stb. Egyesek a pozitiv példaként szolgalé emberekkel valo
talalkozéasok fontossagarol szamoltak be. Egy személy megemlitette, hogy a varosban nagyon
nehéz a dolga, mert nincs meg az igazi szabadsag. Méas modszereket is lehet hasznélni, mint

példaul az agykontroll, a meditativ iras, a meditacio és a testmozgas.

A természet emberre gyakorolt hatasat emlitd szempontnal a stresszcsokkentést is
megemlitették: amikor az ember sétalni megy, lehetdsége nyilik meditlni, felt6ltédni, és ugy
ranézni az aktualis valsagra, nehéz helyzetre, mint egy éppen zajlé folyamatra. Megnyugvast
talalhat sajat belsd vilagaban, és kapcsolodni tud valodi motivacidjahoz. Az ember spiritudlis
beallitddasara is hatassal lehet: képes altala a problémara fokuszalni az “itt és most”-ban,
meghatarozni a kovetkez6 1épést, ahhoz hasonléan, mint ahogyan egy hegyre maszunk fel.
Ahogyan az egyik valaszadonk mondta: “amikor meditilok, meghivom a belsé segitéimet. Ez
egyfajta spiritualis kapcsolat. Arra is ranézek, hogy milyen iranyba tereli ket a sors.” A
természet a fizikai és lelki fajdalom enyhitésében is segit. Elokeriilt az az érdekes kérdés is,
hogy a természetben megélt tapasztaldsok miként viheték at a mindennapi életbe. Ahogyan az
elébb emlitettiik: ha valaki megtapasztalja a hegyekben, hogy mennyire sokat szamit a
kovetkezd 1€pés, jobban fog tudni Osszpontositani az életében is, amikor éppen lefelé tart a
hegyrol. Megtapasztaljak a nyugalmat odakint, és ezutan keresni fogjak ezt a nyugalmat,
megbecsiilést — mint példaul megbecsiilni a napfelkeltét, amikor dolgozni indulunk — a
mindennapi életben is. Tudni fogjak, hogy amikor elakadnak valahol, valamin valtoztatni kell,

mint ahogyan a természetbe kimenni is valtoztatas a napi rutinhoz képest.

Arrél, hogy milyen készségeket sajatitottak el a természetben, amelyek a nehéz helyzetek

jobb kezeléséhez segithetik Oket, vagy masként fogalmazva: milyen reziliencia-készségek
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segitik 6ket, valtozatos valaszokat kaptunk. Az dnismerettol és ahhoz kapcsolodo készségektol
(6nbizalom, Ontudatossag, sajat magunkkal valé kapcsolat, a ,,jo és erés” vagyok érzése); a
hatoeré és személyes hatékonysag megtapasztalasan 4t (feliilkerekedés, belevalosag,
asszertivitas, kitorés a fajdalombol, a nem-et mondas képessége, fizikai reziliencia); egy, az
¢letre nagyobb perspektivabol tekintd, holisztikus szemlélet elérevetitéséig (a teljesség
megtapasztaldsa, a létezés eredetének meglatasa, tisztanlatds, képesség az Osszegzésre,

energiaval telitettség, alazatossag, lagysag, tudatos jelenlét, tudatos meghallgatas, lelassulas).

I11.  Milyen készségekre, kompetencidkra van sziikségiik a klienseknek a nehéz

élethelyzetekkel valo megkiizdéshez?

A klienseikkel valo6 foglalkozashoz sziikséges kompetencidkra nagyon hasonl6 véalaszokat
kaptunk, mint korabban a reziliencia-készségekre. A leggyakoribb valasz egyértelmiien — ez
mar korabban is el6keriilt — az embereknek elfogadasra, empatiara van sziikségiik, és
egyszeriien hagynunk kell 6ket beszélni. Megértést igényelnek, azt szeretnék hallani, hogy
6k maguk jo emberek, és amit csindlnak, az helyes. Aztan, amikor megkaptak az elfogadast,

képesek lesznek Ok is elfogadni mésokat, és beengedni a valtozatossagot is.

A masodik leggyakrabban emlitett sziikséglet a masokhoz valé kapcsolodas volt. Valodi,
jelentdseégteljes kapcsolatokra van sziikségiink, amelyek altal érezziik, hogy nem vagyunk
egyedill a vilagban, szamithatunk madsokra. A személyes hatékonysdg és az oOnismeret

jelentdsége itt is felmertilt.

Egy masik sziikségletcsoport a harmoénia és kiegyensulyozottsag. Sziikséglink van az
aldzatossag, nyitottsag, rugalmassag képességére; arra, hogy tudjunk egyediil lenni,
megnyugodni, és egyszeriien élvezni azt, amiben vagyunk. Fontos, hogy ne szabdaljuk fel az
idonket tul sok informacid folyamatos befogadasava, és percenkénti dontéshozatallal. Tudjunk
a jelenben €lni, legyen egy sajat, biztonsagos helyiink, ahonnan szertenézhetiink, ratekinthetiink

a vilagra ¢€s sajat €letiinkre. Lényeges szempont ezek mellett a rendszerezettség is.

Mig az eddigi valaszok éaltalanossagban arra 6sszpontositottak, hogy érezziik jol magunkat

a boriinkben, a valaszok egy masik csoportja arra vilagitott rd — és ez a nehezebben elsajatithato

rész — hogy idénként kényelmetlen, kellemetlen dolgokat is meg kell tenniink, és ki kell
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Iépniink a komfortzonankbdl, hasonloképpen ahhoz, ahogy a természetet jarva is elfogadjuk
a faradtsagot, a kimertiltséget. Hiszen éppen a nehézségek azok, amik onreflexiora késztetnek,
valtoztathatnak a gondolkoddsmdédunkon, vagy azon, hogyan tekintiink egyes problémakra.
Néhany valasz a kulturalis €s tarsadalmi korlatok atlépését szorgalmazta, illetve az alternativ
gyogymodok hasznalatdnak €s a mozgéas rendszerességének is jelentdséget tulajdonitott.
Megjelent az egyéb fejlodési és gyogyitasi lehetdségek kiaknazasanak fontossaga a kiégés

elkeriilése érdekében.

IV.  Neked szakemberként mire van sziikséged ahhoz, hogy segiteni tudd a

valsagot atélo klienseidet?

Arra vonatkozoan, hogy maguknak a hivatdsos segitoknek milyen készségekkel kell
rendelkeznilik ahhoz, hogy klienseiket a leghatékonyabban tudjak tdmogatni, szintén
kiilonb6z6 nézdpontokat tiikr6zd valaszokat kaptunk. Az egyik kategoriaba azokat a valaszokat
soroljuk, amelyek a segité személyiségvonasait emelik ki. Legyen nyitott, 5nazonos, tiirelmes,
rugalmas, empatikus, Oszinte, kezdeményezd. A segitének jol kell tudnia hallgatni, és
meghallgatni, illetve megérteni az embereket. A masik kategoria arra vonatkozik, hogy mit
kell nydjtania a segitének a kliens szamara. A segitonek egy empatidval, bizalommal és
elfogadassal teli teret kell 1étrehoznia, ami mintaként szolgél a kliens szdmara. Mindségi 1d6t
kell biztositania, amelyben motivalni tudja a klienst, és segitséget nyqjt, ahhoz, hogy 6 a sajat
képességeit minél jobban kiaknazhassa. A leggyakrabban el6fordulo valasz az volt, hogy a
segitOnek tamogaté szakmai kozosségre és épitd kapcsolatokra van sziiksége. Objektiv

visszajelzést igényelnek, er6forrasokat €s sikertorténeteket, amelyek megerdsitik dket.

A masik sziikségletcsoport hasonlo a kliensek sziikségleteihez: ez a sajat magukkal valo
kapcsolat jelentdsége. Sziikségiik van onreflexiora, személyes fejlédésre, arra, hogy rendben
legyenek 6nmagukkal, a nem-et mondas képességére, nyugalomra, feltdltddésre, lelassuldsra,
¢és sziikségik van stabilitasra, valamint az életiik hatékony iranyitasanak képességére.
Kiilonb6z6 ismeretekre és készségekre is sziikség van: sajat élményt gyakorlati és lelki
megtapasztalasokra, szakmai felkésziiltségre. Es végill, néhany valaszado szerint a
spiritualitas is 1ényeges. Hinniiik kell abban, amit csinalnak, és tudniuk kell az itt és most-ra

Osszpontositani, illetve elfogadni a hibaikat is.
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V. A menekiiltekrol

Egy olyan személy volt, aki a természet és a menekiiltvalsag kapcsolatarol osztott meg
gondolatokat. A kovetkezéket mondta: ,, ha nem szamolunk a természet erejével, mindent
elveszithetiink. El kell hagynunk az otthonunkat. A tulélés a legnagyobb feladat menekiilés

soran (mint példaul az embertprobadlo hideg a hegyek kozott).”
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Fiiggelék 2 — Nemzeti jelentés, Horvatorszag

Bevezetés/részletek

Horvatorszagban az Isoropia csapata tizenhét kiillonboz6é szakemberrel készitett interjut.
Mindannyian valamilyen médon felndtt emberekkel, és tagabb értelemben a természettel
dolgoznak. Az interjuk 2016 decembere és 2017 januarja kozott késziiltek. A kovetkezo terapias
teriiletek szakemberei voltak a megkérdezettek kozott: jogaoktatd, testtudatosaggal dolgozo
szakember (bodywork master), az elsd horvatorszagi shiatsu iskola korabbi tulajdonosa,
pszichoterapeuta, homeopatias orvos, pszicho-kibernetikus terapeuta, reflexologus, holisztikus
természetgyogyasz. Tapasztalt trénerek és coachok, akik a kiiltéri szabadidds tevékenységek
(thrazas, hegymaszas) soran keriilnek kapcsolatba az emberekkel. Ezen kiviil a Kineziologiai
Tanszék professzora, valamint a menekiiltekkel és menedékkérdkkel foglalkozo mentalhigiénés
referens is interjualanyaink kozé tartozott. A megkérdezettek mindegyike a két kivalasztott

célcsoportbol keriilt ki.

. Mit jelent szamodra, és milyen szerepet jatszik életedben a természet, a nehéz

pillanatokkal valé megkiizdésben?

A ,,mi a természet?” — elgondolkodtatd kérdésnek bizonyult, és sok érdekes meghatarozast
kaptunk ra. Hogy mindjart egy kiilonlegesen szép leirassal kezdjiink: ,,a természet hatalmas,

’

eros es kiszamithatalan voltaval csoddlatot, és azzal egyidejiileg félelmet kelt bennem.’

Néhany tovabbi definiciod: ,, a természet szamos jellemzoé dsszefoglalo neve: a természeti
kornyezet és minden, ami ennek része, de nem az emberi tevékenység hozta létre (névények,

dllatok, hegységek, oceanok...).”
A valaszok tobbsége a személyes kapcsolatra mutat ra:

o Szamomra a természet mindennek az alapja. Az emberiség évszdzadok, sot egyes

teriileteken évezredek ota nem él mar dsszhangban a természettel, elidegenedett tole.”

o A természet elsosorban egy hely, ahol békére lelhetiink. Menjetek mindenfelé és

hivjatok masokat is!”
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o A természet szamomra az a hely, ahol inspirdciot nyerek, nyugodt perceket toltok el

sajat magammal, ujra kapcsolodom legbensobb vagyaimhoz és céljaimhoz.”

o |, Szabadsag, lazitas, kihivas, szépség.”

’

o Nekem a természet antidepresszans pirula, boxzsak és akkutolto.’

o Szamomra a természet a tudatos jelenlét, az inspiracio, a mozgds, a
kiegyensulyozottsag megtestesitoje. A természet megnyugtat, lefoldel, segit, hogy

magamban legyek, tisztabban lassak és érezzek.”

A kérdések masik fele valtozatosabb valaszokat eredményezett. Ugyanakkor gyakran

nagyon egyszeri az iizenet: Egyszeriien csak legyiink ott!

o Amikor a személyes vagy munkakapcsolatok fesziiltté valnak, és néha ugy tiinik, hogy
Nincs kiut a problemakbol. Ilyenkor a természetbe kimenni, vagy egyszeriien csak egy fa
ala leheveredni olyan, mint megnyomni az ujrainditas gombot. Néeha mar egy rovid ido
IS segithet. Egy-két ora a szabadban, a friss levegd belélegzése, ahol semmi és senki
nem vonja el a figyelmiinket, gyogyitoan hat. Mdaskor hosszabb idore van sziikség,
eltévedni és ujra megtaldlni a hatarokat a vadonban. Aztan egyszer csak, amikor minden
hangot a nyugalom hat at, egyszer csak ugy érezziik, hogy az dsszes negativ érzés és

gondolat tovatiinik.”

o  Minden, a friss levegd egyszerii belélegzésétol, és a festoi szépségii tdj csoddlatatol a
filozofiai elmélkedésekig, és a természet fogalmanak meghatarozasaig. A természet egy
osszetett rendszer, és ezaltal sokféleképpen lehet segitségiinkre az élet nehézségeinek

1

kezelésében, és a terhek cipelésében.’

o | Szeretek a természetben lenni. Nézni a naplementét, figyelni a szél tancat, megérinteni

)

a fiivet, a novényeket. Sétalni a kutyammal. Mezitlab futni.’

o Az erdoben nagyon jol tudok lazitani, és ugy érzem, a fak mindig maguk kézé fogadnatk.

A hegyekben otthon érzem magam, a viz pedig gyogyir a lelkemnek.”

o Amikor nehézségekkel dllok szemben, és idore van sziikségem, hogy megemésszek

bizonyos dolgokat, vagy valaszt talaljak a nehéz élethelyzetekbol valo tovabblépésre; a

31

Funded by the Az Eurdpai Bizottsag tamogatja ezen publikicio létrejottét, azonban nem vdllal feleldsséget a
Erasmus+ Programme dokumentumban szerepld tartalomért. A dokumentomban taldlhato Osszes tartalom kizarélag a szerzok
of the European Union nézeteit tiikrozik.



természet az a hely, ahol nyugalomra lelek, ahol szembenézhetek a félelmeimmel, a

vagyaimmal, az igényeimmel.”

Néhany véalasz mas oldalrdl kozeliti meg a kérdést:

’

., A természet megnyugvast, inspirdciot és utmutatdst nyujt szamomra.’

A természet mindent elfogad, semmit sem utasit vissza, és megmutatja mindennek a
lényeget. A természetbol megtanulhatjuk az élet és a halal korforgasat. Az élet és halal

mindig is egy korforgas volt, amirél a modern idék embere régota megfeledkezett.”

,, Bizonyos dolgok rutinnd, masok ritualékka valtak. A létrehozott rutinok sokszor ezen

ritudlék ujraformdlasa altal segitenek a krizishelyzetekben.”

., Tudatosan jelen lenni a természetben egyfajta védomechanizmus, ami segit a nehéz
helyzetekben valo megfelelo reagdlasban, és mérsékli a negativ kovetkezményeket, mint
példaul a megnovekedett stressz-Szintet. A természetben tartozkodas, a kérnyezo vilag

1

megtapasztaldsa a mindennapi személyes mentalhigiéném részét képezi.’

, Amikor a természetben jarunk, eltiinnek a rangok, mindenki koszon egymdsnak,

mindenki jo hangulatban van, és egyenlok vagyunk.”

Es végiil a természet legpontosabb meghatirozasa:

,, Az egyetlen hely, ahol a gyerekek készonnek mindenkinek, akivel osszetalalkoznak.”
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1. Ossz meg egy személyes torténetet, amikor megkiizdottél egy szamodra
jelentos kihivassal! (Hogyan tudott a természet megnyugvast adni,

segitségedre lenni ebben a kiizdelemben?)

A megkérdezettek elsé csoportja az egészségi problémakkal valo megkiizdést emelte ki.
Masok lelki, foként kapcsolati nehézségekrdl szamoltak be. Ezeken kiviil a mindennapi stressz

is rendkiviil megterheli az idegrendszert, és komoly kihivast jelent megkiizdeni vele.
Az egészség esetében a nehézségek és a gydgyitd folyamatok kiilonbozdek voltak:

o A gyogyulas egy hosszu folyamat. Megprobalni elfelejteni a korabbi dolgokat nem tiint
életszertinek, igy uj megoldas utan kellett néznem. A természet megadta a valaszt.
Tanultam a gondolkoddasomrdl, a testemrdl, és arrdl, hogyan kiizdjek meg az ujfajta
problémaimmal. Megtanultam, hogy mindennek oka van, és hogy a természethez valo

kapcsolodas minden formaja békésebb és értelemmel teli élethez vezet.”

o A szivmiitéetem és egy stroke utan, amint hosszabb utat tudtam megtenni, a fizikai
mozgassal kezdtem, leginkabb a hegyekben. Ezzel egyidejiileg kitartoan gyakoroltam a
beszédet, és igyekeztem ujratanulni egy elfogadhato verbdlis kommunikaciot. A

természetben toltott ido, kiilondsen a sziklamdszas jelentosen javitja az allapotomat.”

Természetesen a sziklamdszas felszabadito ereje csak a hegymdaszdok szamara opcid, de azt
megmutatja, hogy a személyes hozzaallas egyészen varatlan kapukat nyit meg a gyogyulas

elott.
A vélaszok nagy része ennél hétkdznapibb volt;

o Nem tudnék egy konkrét helyzetet emliteni, de amiota a természet a mdsodik
otthonomma valt, sokkal konnyebben tudok megkiizdeni a nehéz helyzetekkel és a

stresszel.”

e, Diakkoromban, amikor vizsgakra késziiltem, a varosi parkba, a folyopartra mentem
ki tanulni. Amikor valaszt kerestem, vagy erdt egy dontés meghozataldhoz a

szerelmemmel kapcsolatban, a természthez valo kapcsolodas segitségével sikeriilt

)

eredmeényre jutnom.’
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)

o A természet a tanitom. Egyszeriien csak kimegyek és meghallgatom.’
o Amikor nehéz idoket élek at, ez az a hely, ahol lépésrol lépesre felépiilok.”

o, Eletem nehéz pillanataiban kimegyek a természetbe, hogy oldjam a fesziiltséget,
elmélkedjek és mozogjak. A természetben atélt pillanatok uj energiaval toltenek fel,

visszaallitanak a kezdopozicioba, 6sztonzést adnak a dontések meghozatalahoz.”

o | Eltoltottem egy hosszu hétvéget egy eldugott helyen lévo hazban, a hegyek kozott.
Elmélkedtem mindazokon a dolgokon, amik torténtek velem, és dtgondoltam, hogyan

keveredjek ki beloliik.”

e, Nagyjabdl az sszes problémas élethelyzetben... az én esetemben a futas és a természet

)

egyiitt, ugy tinik, a legfobb osszetevok a tuléléshez.’

Voltak, akik a novényeket szerepét emlitették, a legkiilonfélébb modokon:

o A mindennapi nehézségeimen konnyebben tulteszem magam, ha kertészkedem egy

’

Kicsit — a talajjal dolgozni, a természetet, és szépségeinek valtozasat megfigyelni...”

o A természet felé fordulni, névényeket gyiijteni, és gondozni oket... egy teljesen ujfajta

tevékenység.”

o, Evekkel ezeldtt azt éreztem, nagyon nagy sziikségem volna rd, hogy szeretetet kapjak,
anélkiil, hogy barmi viszonzast kéne adnom. Amikor az erddben jartam, atoleltem egy
fat, és ugy éreztem, szeretve vagyok anélkiil, hogy viszonzast kéne adnom. Sosem

felejtem el a természetnek ezt a békével teli és hallgatag szeretetét.”

Megint masok a természetben végzett aktivitasokat kedvelik:

o A parkour erds igénybevétel a szervezet szamara, és komoly fegyelmet kivan a
gvakorlojatol. A parkour egy olyan mozgasforma, amely a katonai akadadlypalyas
Kiképzésbdl alakult ki. Gyakorlisa probdara teszi az amugy tilgondolkodos
természetemet. A tulgondolkodas egy komoly rizikofaktor, amikor a pszichologiai
rezilienciarol beszéliink, mert konnyedén hoz létre a kihivasokkal szembeni cinikus,
pesszimista, és tulvédelmezo hozzadllast. A parkour gyakorldasa a természetben, kilépve

’

a konditermek biztonsagabdl az én reziliencia-fejleszté gyakorlatom.’
34
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Mit tanultak a természettél krizishelyzetekben? Néhany valasz a sok koziil:

o A természet biztonsagos kornyezetet ad a megtisztité folyamatokhoz, dnvizsgadlatra

0sztonoz, csendes vezeto és tandacsado.”

o  Erdsnek lenni, de kis lépésekben haladni... nem adhatsz mindent egyszerre.

’

Alkalmazkodnod kell ahhoz, hogy akinek adsz, mennyit tud egyszerre befogadni.’
o Egy hegyvidéki erdoben tett sétat kovetd ’vissza a természethez -élmény...”"

o A természet megtanitott ra, hogy higgyek a sajat erémben. Megtanitott a
visszafogottsag, hdlaadas, tiirelem, onkontroll és fegyelem képességére azokban az
idékben, amikor az ember tehetetlennek érzi magdt olyan helyzetekben, amelyekre

1

latszolag nincs megoldas.’

o | FEgész ¢eletem soran a videéki életre jellemzo tevékenységeket végeztem. Inspiral, erot és

1

osztonzést ad a nehéz helyzetekben.’

o | Vidéki kornyezetben élek, és amit ott elértem, onbizalmat ad nekem, erot és képességet

arra, hogy megkiizdjek a nehéz helyzetekkel is™

Az 0sszegzés talan ez lehet: , annak felismerése, hogy a természetben toltétt idé gyogyito

és kiegyensulyozo hatasu”, valamint , a természet valtozdsai az élet valtozasainak

felismerésére, és a pillanat elfogadasara tanitanak.”

1. Milyen készségekre, kompetenciakra van sziikségiik a klienseknek a nehéz

helyzetekkel valéo megkiizdéshez?

Kiindulasi pontként a kovetkezoket kell megérteniink:

o | Erre a kérdésre csak nagy koriiltekintéssel valaszolhatunk. Minden kliens egyedi eset,
csak ra jellemzo tulajdonsdagokkal. A valtozas a kliens sajat erejébol torténik, nem a

terapeuta dltal.”

Egyetértés van abban, hogy:
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A klienseknek elsdsorban egyiittérzo meghallgatdsra van sziikségiik, anélkiil, hogy
kiilonféle konkrét tandcsokat kapnanak. Az egyiittérz6 meghallgatas gyakran mar

onmagaban elegendd gyogyito erovel bir.”

., Megérto és kiegyensulyozott iranymutatisra van sziikségiik. Egy olyan helyzet
megteremtésére, amelyben a valaszokat sajat maguk taldlhajik meg. Ugy gondolom, ki
kell keriilniiik a mindennapi helyzeteikbdl, a problémdikbol, a kommunikdcios
semaikbol. Kiviil keriilni, egy idore elfelejteni a problémakat, tiszta levegot lélegezni,
toltekezni a természetbol. Ezutan, amikor megnyugvasra leltek, visszatérni, és

ujraprobalkozni a probléemak megoldasaval.”

A természetet kovetkezoképpen lehet még érzékeltetni:

Az az érzés, amikor visszatériink, fizikailag kifaradva, de mégis feltoltodve, arra
osztonoz, hogy becsiiljiik meg a természetben toltott idot. Akarmilyen hosszu idore is
szakadtunk el a természettil, megértjiik, hogy a jo édesanydhoz hasonloan, a természet
is barmikor visszafogad, nem utasit el magatol. A természet keresgélés, onmérséklet,
alazat, egytittmiikodes, egyiittélés. A varosi  élet  erdszakossdganak,
igazsagtalansaganak elutasitasa. A természetben szabadok vagyunk, egészen addig,

’

amig osszhangban éliink vele.’

Bizonyos kompetencidk sziikségesek a tuléléshez a természetben, beleértve a fizikai

alloképességet. Ez azért is fontos, mert tobb lehetdséget is biztosit a természetben.

’

., A leggyakoribb sportok: futas, kerékparozas, uszds, turazas.’

., Mindezek (egészség, karcsusag, fizikai dalloképesség, mokazas...) novelik az
onbizalmat, és arra Oosztonzik az embert, hogy konnyebben megbirkozzon a

problémakkal, és novelik a rezilienciahoz sziikséges készségeket.”

WA fizikai adlloképesség és egyeéb készségek, amelyekre sziikség van ahhoz, hogy
megfeleloen érezziik magunkat a természetben (tajékozoddsi képesség, a megfelelo
felszerelés kivalasztasa, stb.). Onmagunk egészségiigyi ellatisa a természetben a

szokasos varosi felszerelések nélkiil.

Funded by the Az Eurdpai Bizottsag tdmogatja ezen publikacio létrejottét, azonban nem vdllal feleldsséget a
Erasmus+ Programme dokumentumban szerepld tartalomért. A dokumentomban taldlhato Osszes tartalom kizarélag a szerzok

of the European Union nézeteit tiikrozik.



Masok teljesen mas megkozelitést valasztottak:

o Joleso keveréke a csondnek, az izgalom egy morzsajanak és a felfedezésnek.”

’

o | Egyszelet békeés élet a természettel valo kontaktusban.’

o | Béke onmagunkban, megerdsité kornyezet. Kapcsolodas a természettel. A gyermek
elsé szepardcioja altalaban a természettol valo elvaldas. Egyszeriien odakint lenni.

’

Fekiidni a foldon, szemlélni az égboltot, uszni, mezitlab jarkalni...’

Azzal kapcsolatban, hogy mit tudunk tanulni a természettdl, hosszasan sorolhatjuk a kiilonb6z6
kompetenciakat:

e Stratégiai tervezés, sajat jovokép megalkotasa, a lehetséges jovo elképzelése (példaul

sajatos igényli gyermekként). A kovetkezd 1épések elfogadasa, amelyek tudatossa

tesznek, a személyes rendszerek felbomlasanak védelme.

e Onbizalom, a kreativitas felkeltése, inspiracio (kis és nagy dolgokban), kezdeményezés,

proaktivitas.

e A helyzetek tobb nézdépontbol valdo megvizsgalasa, itélkezésmentes megfigyelés,
Onismeret, tarsalgasi intelligencia, érzelmi intelligencia. Csoportdinamika,
véltozasdinamika. Az egyiittmiikddés pszichologidja, interkulturdlis kompetenciak,

részvételi vezetési (participative leadership) készségek.
e Az emberi miikddés (agyi, gondolkodasbeli, testi, lelki) alapvetd ismerete.
e A relevans szakért6i vélemény ismerete — a helyzettdl fliggben.

e Olyan szokasok bevezetése, amelyek értelmet adhatnak az életnek.

e Egy utolsé megallapitas: A természet és onmagunk tiszteletének tanulasa.
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IV. Neked, szakemberként mire van sziikséged ahhoz, hogy segiteni tudd a

valsagot atél6 klienseidet?

A szakembereknek vigyazniuk kell sajat magukra:

o Ahhoz, hogy segiteni tudjunk masoknak az életiikben felmeriilo problémdak és valsagok
kezeléseében, egyensulyban kell lenniink onmagunkkal. Képesnek kell lenniink
meghallgatni és megérteni mdsok problémdit és krizishelyzeteit. Es ami a legfontosabb:
lehetiséget kell teremtentink magunknak az agyunk kitiritésére és a feltoltodésre. Mert
ha sajat magam is bajban vagyok, rosszul érzem magam, akkor nem vagyok képes olyan

modon segiteni masoknak, ahogyan szeretnék.”

o | Sajat magamra is odafigyelni (fizikai egészség, szellemi dllapot, reziliencia, érzelmi
stabilitas) eérdeklédonek maradni, nyitottnak lenni a tanuldsra, fenntartani és
folyamatosan frissiteni az eszkéztaramat: uj eszkozok és modszerek megismerése,
relevans szaktudas elsajatitasa, kapcsolattartas és kapcsolati halo fenntartasa hasonlo

gondolkodasu szakmai partnerekkel. Sajat mentor/ coach/ szupervizor.

o |, Ezegyélethosszig tarto tanuldas, dnmagam tokéletesitése. Biztositani Kell a lehetdséget
hozza. Nyugalom, csend, lehetoség az elmélyiilt munkdhoz konkrét receptek nélkiil. Tul

sok készen kinalt megoldast latok, és tul kevés valodi mestert...”

’

o Sajat eréd és bolcsesség az életemben felmeriilo valsagok kezeléséhez.’

)

o A természettel valo békés egyiittélés lehetoségének megismerése.’

A kovetkezd teriileteken élethosszig tarto tanulasra van sziikség:

o, Szabadidos tevékenységekkel foglalkozo szakemberként tobb elméleti tudasra volna
sziikségem a coaching/ facilitalas terén. Egészen biztosan tobb tudasra van sziikségiink
pszichologiai és érzelmi pedagogia terén. Sziikségiink van emberek menedzselésével
foglalkozo szakemberekre is, de nem a multik vilagaban megszokott menedzselésre
gondolok. Nem arrol van szo, hogy egy kis sporttal egyszeriien kipipaljuk a természettel
valo kapcsolatot. Valodi probléemafelismerésre van sziikség, és arra, hogy utat

mutassunk klienseinknek, hogyan kiizdjenek meg azokkal. ”
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o A coachoknak uj iranyzatokat kellene tanulniuk, kiboviteniiik tudasukat és
eszkoztarukat. Megfelelo tananyagokat, felszerlést és ujfajta tartalmat kell biztositani

szamukra.”

e ,Ugy gondolom, hogy a megfeleld szinvonalii szupervizionak és interviziénak
kotelezonek kellene lennie annak érdekében, hogy a segitok folyamatosan szem elott
tartsak a sajat a sziikségleteiket és elvarasaikat, illetve hogy képesek legyenek a segitoi
tevékenységre, valamint arra, hogy a legjobban egyritt tudjanak miikodni kliensiikkel.
Sajat magamra vonatkozoan azt gondolom, hogy bizonyos teriileteken, kiemelten a
poszttraumas stressz szindromaval (PTSD) kapcsolatban, tovabbi tanuldsra, és kreativ

kezelési technikak megismerésére van sziikségem.”

Jobb kooperacio, segitdi halozat, jo gyakorlatok megosztasa szakmai korokben:

o Az emberek tudatossaganak névelése az elérhetd, természetben végzett tevékenységek
hasznossagara vonatkozoan — személyes és tarsadalmi, formalis és informalis szakmai

’

kapcsolatok szintjén is.’

o | Tamogatoi hdlozat, a jo gyakorlatok megosztasanak lehetésége az azonos

szakteriileteken dolgozo szakmabeliekkel.”

Vagy:

’

o | Valtoztassuk meg azt a kornyezetet, amelyik nem fogékony a valtozasokra.’

Egyszerten:

o | Kevesebbet tenni tobbért.”
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V. A menekiiltekrol

Az elsé kutatdsban a menekiiltekkel és menedékkérdkkel foglalkozd mentéalhigiénés
referens a stabil és kiszamithato kornyezetet emelte ki, mint legfontosabb tarsadalmi tényezot.
Véleménye szerint interdiszciplinaris ¢€s teljeskorli tamogatasra van sziikségik a
menekiilteknek. Nagyon fontos az érzelmi szabdlyozasi mechanizmusok megerdsitése,
kihangstlyozasa, a tarsadalmi véddérendszer kiépitése és hasznalata. A stresszre, a traumara ¢és
a krizisre adott valaszreakciok megismertetése a torténések normalizalasanak érdekében.
Személyes szinten pedig elsé helyen a megkiizdési készségek szerepelnek, mivel a tarsadalmi

¢s gazdasagi tamogatds a célorszagokban igen alacsony szinten 4ll.
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Fiiggelék 3 — Nemzeti jelentés, Olaszorszag

Bevezetés/Részletek

Olaszorszagban, az Aura csapata tizennyolc interjut folytatott le 2017. januar 6-a és 12-
e kozott. A megkérdezettek kozott kiillonbozo segitd foglalkozasu személyek voltak: coachok,
tanacsadok — (transzperszonalis pszichologiai iranyzat — pszichoszintézis teriiletérdl), egy fiatal
pszichiater (aki az oktatas teriiletén tevékenykedik), egy masszor és két szocialis munkas. A
természetben, vagy természettel dologozok csoportjabol egy turavezetd, két mezdgazdasagban
dolgozo személy, egy nordic walking-tiravezetd, harom kdrnyezetvédelmi aktivista, ifjusagi

munkasok, egy gyogypedagogus és egy menekiiltiigyben dolgozé személy.

A megkérdezettek mindannyian felnéttekkel foglalkozd segité szakemberek, illetve a
természettel, vagy természetben dolgozok koziil keriiltek ki, tehat megfelelnek a két kivalasztott

célcsoportnak.

. Mit jelent szamodra, és milyen szerepet jatszik a természet a nehéz

pillanatokkal valé megkiizdésben?

A természet fogalmanak megalkotasakor kiilonb6z6 megkozelitések keriiltek eld. A két
célcsoport (gyogyitok és természettel vagy természetben dolgozok) meghatarozasaban hasonld
volt, hogy a természetet ugy irtak le, mint valami, ami naluk hatalmasabb, és az élet, a szépség,
az energia, a megnyugvas forrasa. (,,4 természet csoddinak tanija vagyok.”) Sokaknak a
természet menedékként szolgal. Tovabbi gondolatok: a természet ugy fogad be, hogy kézben
nem itélkezik, hanem elfogad annak, aki vagyok. A természet megnyugvast ad, €s segit
visszatérni a legbensObb valonkhoz. Kiegyenstlyoz, és perspektivaba helyezi a problémakat. A
természet tlirelemre int, és inspiracioként szolgdl. Kozvetleniil képes befolyasolni a
hangulatunkat, altalanos joérzéssel tolt el. Gyakran emlitették meg a valaszadok a csendet, az
erdei sétak, vagy a tengerpart kozelségének megnyugtato hatasat, és azt, hogy ezek segitenek a

nehéz idoszakokban.
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Alanyaink megemlitették azt is, hogy a természet hatassal van az egészségre, és a testiinkkel
valo kapcsolatunkra is. Természetes kornyezetben lenni, 0sszhangba keriilni a természet
ritmusaval stresszcsokkentd hatdsu. Tobbszor emlitették a természet erejét illetve szépségét,

ami szintén lényeges segitd erdvel bir.

A torténések ujfajta értelmezése, az onbizalom és a kiegyensulyozottsag szintén gyakran

elokertiltek.
a) A természet fogalmanak meghatarozasa
1. tanacsadok valaszai:
o Energiaforras. Kitolto kozeg, az életiinket magaban foglalo tartoedény.”

o “Atermészet inspiracioforras. Segitségemre van, hogy tiirelmesebbé, kitartobba valjak,

’

és nyugalmat taldljak a fejlodésem sordn.’

o A természet gyogyito, nemcsak az egészségemre, a hangulatomra is hat. Eloszor az
evszakok korforgasat kezdtem figyelni, majd a holdciklusokat, hogy milyen hatassal
vannak a hangulatomra. Kiilonlegesnek talaltam, hogy amikor rdhangolodom a

természet ritmusara, minden annyira tokéletes mederbe terelodik.”

o A természet az én menedékem, szent helyem, ahol békére és nyugalomra talalok.” (A

masszOr valasza.)

o A természet mindaz, amit nem az ember hozott létre. Segitségemre van, hogy
perspektivaba helyezzem a dolgokat, és emlékeztet ra, hogy a vilag akkor is megy

tovabb, amikor én mar régen nem leszek.” (A fiatal pszichiater valasza.)

o Atermészet sajat személyiségiink, személyes fejlodésiink, érzéseink visszatiikrozodése.

1

A természet segitségével ujra kapcsolodunk legbensobb forrasainkhoz.’
o Atermészet szépsége és energidaja egyensulyba hoz.”

o A természet életem elengedhetetlen részét képezi. Ahhoz, hogy jol érezzem magam,
kapcsolatban kell lennem az engem koriilvevo dolgokkal. Ezen a modon tapasztalom

meg a tudatos jelenlétet.”

o A természet dltal kapcsolatba keriilok a testemmel, az egészségemmel. Pozitiv
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gondolkodasra serkent.”

o A természet a mindenség megtestesitoje. A belso béke megtalalasanak legegyszeriibb

)

modja — fokent az ocean.’
2. A természettel foglalkozé szakemberek vilaszai:

o | Atermészet az élet, a szépség, az erd és a harmonia forrdsa. A természet a menedékem.

’

Békere talalok benne.’
o |, Tanacsokat és vigaszt ad szamomra.”

o Szamomra az anyatermészet az élet eredete és védelmezoje, megalkotoja és
elpuszitoja. Taplal minket, és vigyaz rank, holisztikus értelemben véve. A hatalmas és a
Kicsiny korforgasai értelmet adnak mindennek. Nem élnék az évszakok valtakozdsa, a
test és lélek taplalasa nélkiil, anélkiil, hogy része lehetnék a természetnek nevezett
hatalmas rendszernek. Az életem nehéz idoszakaiban kiilonosen keresem a természettel
valo kapcsolatot. Belemeriilok, részévé valok. Helyiik van az érzelmeimnek, helyem van
magamnak is benne, (...) és szépen lassan a belsé megnyugvisra is rataldlok.

Elkezdodik a gyogyulas, és lassacskan helyet kap, és elkezdodhet valami vj...”
o | Atermészet csodainak egyszerii tanuja vagyok.”

o  Atermészet az, amit szamodra jelent. Tandcsado lehet, és segithet a nehéz idokben, de
van olyan, akire semmilyen hatdssal sincs egész életében. Hogy mit jelent mezitlab
jarkalni a tengerparti homokban, kiiilni egy szikldra, vagy egy Csordogalo patak

partjara, azon mulik, hogy te magad milyen viszonyban vagy a természettel.”

o | Atermészet az élet, ami ujra és ujra megismétli 6nmagat. Sajat magabdl sziiletik ujja.
A multtal valo kapcsolatbol fejlodik ki a jelen, majd a jelen az, ami taplalja a jovot. Ero,
energia és pozitiv hajtoero. Egyensuly és stabilitas az alakulas soran. Eredé és mozdulo.
Transzcendes és immanens. Emberi és Istentdl valo. Egyéni és kézosségi. Osszegzés és
a kettéségek keresztezédése. Aramlds és nyugalom. Pihenés. Kozel hoz a legbensébb
valomhoz és a legbensobb igényeimhez. Az életenergia és higgadtsag forrdsa a

)

dontésekben és a tapasztalatokban.’
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b) Milyen hatassal van rajuk a természet az élet nehéz pillanataiban?

o Siulyos betegségben, rakban szenvedtem. Ugy dontottem, hogy a tenger kizelébe
koltozom egy csoddlatos tajra. A természet erdt adott ahhoz, hogy harcoljak és
legyozzem a betegségemet gyogyszeres kezelés nélkiil. Meg voltam gyozodve rola, és
azota is meg vagyok, hogy ahogyan a szervezetem megbetegedett, ugyanolyan modon

fel is tud épiilni. Ezért mentem a tenger mellé egy gyonyorii helyre lakni.”
o Az élet, az energia forrasa, és vigasztalast ad.”

o A fak és a tanyasi tdj erdt és nyugalmat kozvetitett szamomra, amelyek segitségével

enyhiteni tudtam a szenvedésemet.”

o A stressz-szintem egyre alacsonyabb lett, majd a nullara csokkent. Azt mondhatnam,
hogy a rossz kozérzetem és betegségeim, a nem természetes (nem annyira emberi)

ritmushoz kotédreek.”

1. Ossz meg egy személyes torténetet, amikor megkiizdottél egy szamodra jelentés
kihivassal! (Hogyan tudott a természet megnyugvast adni, segitségedre lenni

ebben a kiizdelemben?)

1. Természetben dolgozé szakemberek:

o , Osszeomlds... az életem, a szamomra fontos dolgok minden szintjén. Egészség és
munka terén. Kimenekiilés arrol a helyrél, ahonnan szarmazom, ahol éltem 50 évig az
apam hazaban. Négy kutyaval és két boronddel. Kint vagyok vidéken, és kozeledik a
tavasz. Hosszu sétakat teszek a foldeken és az erdoben, élvezem a futast, a kutydk
felfedezéseit, megismerkedtem egy samdnnal, aki megmutatja az utat, és segit, hogy
kinyissam a szemem a természet varazslatos vilagara. A napsiitésre, a szélre, az esore,
a csillagokra, a forrosagra, a hidegre, az éjszaka hangjaira, a vidaman csaholo
kutyakra, a gyogynovenyekre, amelyek szenvedeélyesen felkeltették az érdeklodésemet. A
viragok a napsiitésben, a belso 6rom, amibol a tovabblépésre valo szandék és

elkotelezodeés megsziiletett.”
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o  Meditacio, reflexio, inspiracio, belso béke, nyugalom, az elmém felszabaditisa, a

gvaloglas élvezete, a szépség taplalasa.”

o, Sok mindent éltem meg a természetben. Gydnyoriiséget és szomorusagot egyarant, de
sosem szalltam szembe a természettel. Mindig igyekeztem tiszteletben tartani, egyiitt élni
vele, a részévé valni, kapcsolatban lenni vele. Tiszteletteljes kapcsolatom van a
természettel, és meggyozodeésem, hogy o is tisztelettel van felém. Leirhatatlan érzéseket

>

éltem meg a természetben.’

o Az életem soran a természet mindig oltalmat nyujtott a nehéz helyzetekben. Inspirdciot

és erot adott hozza, hogy megkiizdjek a mindennapok kihivasaival.”

1

e, Nagyon gyakran keresek és talalok megnyugvast és vigaszt a természetben.’

o A természet erot adott szamomra belsé erd és fizikai erd formdjaban. A nehéz
pillanatokban a tengerrel valo kapcsolat sok energiat és mély tudatossdagot adott, hogy
a teremto energiaval, erével és tamogatdssal kapcsolatba keriilhessek. A csodalatos tdj
latvanya, a szinekben valo elmeriilés a létezés szintjeinek végtelen jotéteményét nyujtja

’

szamomra.’
2. Segit6 szakemberek, tanacsadok:

o, Evekkel ezeldtt tortént, hogy nem akartam tobbé élni. Nem segitett mdr az sem, ha
masokkal megosztottam a problémaimat. Két éjszakat téltéttem egy barlangban, és a

természettel valo kapcsolat visszahozott az életbe.”

e ,\D0It egy olyan iddszak, amikor nagyon komoly problémdkkal kiizdéttem az életem
minden teriiletén, és ez rendkiviil lehangoltta tett. A természet kiilonleges tamogatast
adott szamomra, és segitett, hogy célokat tiizzek magam elé, mint példaul, hogy kimenjek
akkor is, amikor nincs hozza kedvem. Eldontottem, hogy részt veszek egy hegymdaszo
tanfolyamon az Alpokban. Nagyon sokféle haszonnal jart ez: a testemre tudtam
osszpontositani, ugyanazt a szenvedelyt 1izo emberekkel tudtam tolteni az idot,
Javitottam az egészségemet, és a tudatos jelenlétet is megtapasztaltam. Nagyon nehéz
volt minden reggel ujra és ujra koran reggel felkelni, és felmaszni a hegyekbe, de ez volt

1

a legjobb, amit tehettem magamért abban a pillanatban.’

o Amikor ramtor a szomorusag, el kell meriilnom az erdok intenziv zoldjében, vagy
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kimennem a partra, és csak néznem a tengert...”

’

o A természet utunk soran minden nehéz helyzetben segitségiinkre van.’

o, Néhany évvel ezelott a férjem nem kapott meg egy nagyon fontos poziciot, amire harom
éven keresztiil késziilt. Nagyon nehéz idoket éltiink meg a csaladban ennek

kovetkeztében. Sokat segitettek ebben a helyzetben a kézosen tett erdei sétaink.”

e, Nagyon nehéz idoszakot éltem meg az egyik munkahelyemen. Sok stressz és negativitas
forrasa volt, és ugy éreztem, tobb idot kell a természetben toltenem. Sétdkra indultam a
folyoparton és a mezékon — a varosban éltem ekkor. Ezek a sétak az intimitas és a
szabadsag pillanatai voltak szamomra. Azoké a pillanatoké, amelyeket mds

’

helyzetekben nem tudtam megélni.’

o A természetben mindig segitségre, megkénnyebbiilésre, vigaszra lelek. A természet

korforgasainak dinamikdjat atlatva atértelmezddnek bennem a velem torténd dolgok.”

o Az erdoben sétalva a jovom kilatdastalansagara gondoltam. A talajhoz, a fakhoz, az
erdd erejéhez valo kapcsolodas segitett benne, hogy sokkal erésebb legyek ezekben a

pillanatokban, és pozitiv gondolataim ébredjencek.”

o  Avdlasom idején a kertészkedéssel sok fesziiltségtol tudtam megszabadulni. Sirhattam
magamban, csondben. Ugy éreztem, hogy a természet befogad ezekben a nehéz
idoszakokban. Ez lehetdséget adott, hogy visszataldaljak onmagamhoz, hogy élvezetet

’

leljek a virdgzo novényekben, és feltétel nélkiil kapcsolodhassak éghez és foldhoz.’

o Akertben és a teraszon lévo viragaimtol megkapom a gondoskodas érzésének csodajat

és apro oromeit nap, mint nap.”

o |, Néhany nehéz hét utan a novéremmel egy kemeény turdra mentiink egyiitt. A nem ember
alkotta dolgok segitettek nekem, hogy az elérendé célomra fokuszaljak. Olyan tavol
voltunk a megszokott vilagomtol, hogy bizonyos probléemaimrol teljesen el tudtam

felejtkezni.”

e , Szerettem volna megtudni, hogy melyik iranyt vilasszam. Coachként, vagy
tandcsadokent hogyan dolgozzak tovabb. Sétara indultam a zoldségeskertben, ahol

lenyligozott a zold és a voros saldata megjelenése. A salata adott inspirdciot a munkdval
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kapcsolatban. A levelek sokfélesége az dltalam megszerzendd szakértelem és a

nyujthato segito szolgaltatasok sokféleségét jelképezte szamomra.”
o, Altaldban észtonésen nem fordulok a természethez segitségért.”

o Egy nagyon nehéz idoszakot éltem at, amikor idorél-idorve panikrohamok tértek ram.
Egyszer egy pillanatban atéleltem egy fat, és akkor ugy éreztem, hogy valamilyen

energia aramlik at rajtam, (...) mintha megnyomta volna bennem a reset gombot. ”

I11.  Milyen készségekre, kompetencidkra van sziikségiik a klienseknek a nehéz

helyzetekkel valo megkiizdéshez?

1. Természetben dolgozé szakemberek

1

o Konkrét tanacsok, informaciok, dszinteség, empdtia, a meghallgatas képessége.’

o, Sok erdre és dnbizalomra van sziikségiik, és meggydzédésem, hogy a természetnek

megvan a megolddasa erre.”

o | Sokaknal hianyzik a természethez valo kapcsolddas kulturdja. Ezekben az
esetekben a sajat korabbi tapasztalataim megosztdasa segit abban, hogy ravegyem
Oket a szokdsaik (példaul étkezési szokasok) megvaltoztatisara.” (EQy

mez6gazdasagi szakszervezet agronomusanak valasza.)

o | Sziikségiik van ra, hogy kapcsolatban legyenek a természettel, és megprobaljak
megérteni és tiszteletben tartani azt. Szeretettel kell fordulniuk fele, nem pedig

kiizdeniiik ellene. Viszonzasképpen maguk is segitséget kaphatnak a természettol.”

e  Bizalomra, biztonsagra, stabilitasra és egyfajta tervrajzra van sziikségiik.
Erezniiik kell, hogy egy kozés épitmény részei, amelyben mindenkinek megvan a

sajat szerepe és szakértelme, igy mindenki a sajat modjan tud hozzdjarulni az

)

épitéshez.’
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2. Segité szakemberek, tanacsadok

o Meghallgatdsra van sziikségiik.”

’

o A tiirelmemre van sziikségiik. Meg kell tanulniuk, hogy mit jelent mindent befogadni.’

o Magukba kell engedniiik mindent, azzal a tudattal, hogy semmit sem tudnak.
Nyugodtsag, csendesség és dllandosag felé kell vezetniink oket. Vissza kell iranyitanunk

’

oket a természet erejenek megtapasztalasa fele.’

o Az itt és most megélésére van sziikségiik ahhoz, hogy lépésenként elorébb tudjanak
Jutni, és képesek legyenek a nagyobb feladatokat kis részletekre osztva megoldani. A
sajat testiikkel és a természettel valo kapcsolodas |6 kiinduldsi pont ehhez. Ezutan egy
meghallgato és befogado személy képes valtozasokat eldidézni. Az empatia, a
kedvesség, a figyelem, és a probléemdakra mas iranybol torténd rapillantas uj

motivacidkat adhat.”

o  Meg kell ragadniuk a létezésiik lenyegét (a természet segitségével), és a termeészet
g 8 yeg giLseg

)

pozitiv energidjat a sajat fejlédésiikre felhasznalni.”
o | Sziikségiik van a szépség és a szépségbdl taplalkozo eré megtapasztaldasara”™
o |, Sziikségiik van rd, hogy a problémakat megfeleld perspektivaba tudjdk helyezni.”

o | FEgészséges és kiegyensulyozott onértékelésre van sziikségiik.”

o, Sok gyakorlasra van sziikségiik, hogy képesek legyenek szeretettel fordulni 6nmaguk

felé. Ujra fel kell fedezniiik a sajat maguk irdnt érzett szeretetet.”

., Tudatossagra van sziikségiik a természet terapidas hatasat illetben (tengerpart,

kertgondozas). Sziikségiik van a vezetett megfigyelésre. Konnyebb a helyzet, ha

’

belemeriilnek a természeti kornyezetbe.’
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IV. Neked, szakemberként mire van sziikséged ahhoz, hogy segiteni tudd a valsagot

atélé klienseidet?
1. Természettel foglalkozo szakemberek:

o Eloszor is kapcsolatban kell lennem onmagammal, ezt kovetéen tudok az 6
sziikségleteikre, igényeikre odafigyelni. Fontos, hogy a kapcsolat kolcsonds tiszteleten

és bizalmon alapuljon.”
e, Nagyon sok tiirelemre van sziikségem”

o  Egy hullimhosszra kell keriilnom az adott személlyel. Bizalomra van sziikségem,

’

feltétel és itéletek nélkiil el kell fogadnom a masik embert. Ez nem mindig egyszerii.’

e ,Sok csendre van sziikség ahhoz, hogy megadjam a kliensemnek is az idét a

megérkezésre”

o, Ereznem kell, hogy kapcsolatban vagyok 6nmagammal ahhoz, hogy engedni tudjam,

’

hogy iranyitsanak a klienseim sziikségletei.’

o Jobban el kell mélyiilnom a keresésben ahhoz, hogy fejleszteni tudjam a

szaktudasomat.”
e | Kapcsolatba kell keriilnom énmagammal és masokkal.”

e Az emberi kapcsolat kialakitasa az elsddleges, amire sziikségem van ahhoz, hogy
segiteni tudjak masoknak. Gyakran azt javaslom a klienseimnek, hogy menjenek el
otthonrdl, sétaljanak egyet, és a természethez valo kapcsolodas mar onmagaban

segiteni fog nekik abban, hogy jobban érezzék magukat.” (a pszichidter valasza)

o | FEgyszerii és megismételheto gyakorlatokra van sziikségem, amelyek segitenek, hogy

magamévd tegyem a kiilonféle eszkozoket és modszereket.”

o Tobb idore és térre volna sziikségem az egyes kliensek kozott, hogy visszaszerezzem az

energiam. Meditalnom kell, zenét hallgatnom, aromaterapidaval és néha révid

)

jogazassal kozelebb keriilni onmagamhoz.’

., Egyensulyra van sziikségem.”
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V.

., Eloszor is kapcsolatba kell keriilnom 6nmagammal, és képesnek kell lennem rd, hogy
a kliensek igényeire fokuszaljak. Fontos, hogy a kapcsolatunkat a kélcsonos tiszteletre

és bizalomra alapozzuk.”

., Epité jellegii és pozitiv visszajelzéseket kell adnom, ami arra észtonzi a klienst, hogy

)

valtoztasson a viselkedésén.’

., A sajat belsé tamogatasomra van sziikségem és arra a lehetoségre, hogy a természet
kozvetlen kozelségében dolgozhassak. Mindig nagy segitség egy olyan elrendezides,
ami uj kiinduldsi pontokat és otleteket ad ahhoz, hogy a gyakran mesterségesen

létrehozott problemdinkra ranézziink.”
., Emlékezziink a természet erejére és szépségére, ami erosebb mindennél.”

., Kozvetlen kapcsolatba kell keriilnom az éggel és a tengerrel (ocednnal), hogy

atlélegezzem magam, és megszabaduljak a napi probléemaimtol.”

,,Nem hiszem, hogy tul sok mindenre sziikségem volna. Azt hiszem, tudom, hogyan éljek
harmoniaban a természettel. Igyekszem dtadni az embereknek, hogy mi a természet, és

’

hogyan tud a segitotarsunk lenni.’

, Mély megértést kell kialakitanom a természettel azaltal, hogy megosztom masokkal

is.”

,, Oszinteségre, egyensulyra, szaktuddsra és objektivitasra van sziikségem.”

., Belso stabilitasra van sziikségem és arra, hogy képes legyek a természethez

’

kapcsolodva dolgozni.’

., Mindig nagy segitség egy olyan felallasban dolgozni, ami kiinduldsi pontokat ad a

mesterségesen létrehozott problémainkra adando valaszok megtalalasahoz.”

A menekiiltekrol

Egy menekiiltekkel dolgoz6 tanacsaddé megosztotta veliinkazt az élményét, miszerint mindig

emlékezni fog a sz¢€l csavarta fakra, és arra, hogyan kiizdottek a viharban.
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