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KOSZONETNYILVANITAS

Szeretnénk koszonetet mondani mindazoknak, akik részt vettek a
kézikdnyv elkészitésében, akdr a szerzés, akdr a lektordlas kdzben.

Artemisszio, Magyarorszag

Szeretnénk kdszbnetet mondani minden kdézremukdddnknek: a
Cordelia Alapitvdnynak - kulén kdszénet Szarka Eszternek -, a
Menedék Egyesulet munkatdrsainak, az Artemisszi6 Mira Haz
csapatdnak, az Open Doors Hungarynek, Bardth Katalinnak,
Makkai Danielnek, Tilmann Hanndnak és az anonim, kulféldiekbdl
allé fékuszcsoport tagjainak.

Cuiablue, Esztorszag

Szeretnénk O&szinte elismerésunket kifejezni az UNHCR-nak, az
Artscape-nek, a Mondo-nak, Caritas-nak, a Hatdr csoportnak (It.
Sienos grupé), az Eszt Menekultigyi Tandcsnak, a Szocidlis
Szolgdltatd Kézpontoknak, valamint a felmérés anonim
résztvevdinek, akik nagy segitséget nydjtottak a meglatdsaik és
tapasztalataik megosztasaval.

CWEP, Lengyelorszag

Kalén kdészénet Maciej Ceglinskinek és Matgorzata Nazimeknek a
CWEP csapatdbdl, Monika Leniart-Stybaknak (Podaruj Mito§é
Alapitvany), Marek Duddnak (Rzeszéwi Regiondlis Fejlesztési
Ugynodkség) és az anonim fékuszcsoport tagjainak.

IRMI, Németorszag
Készdnet Aden Ademinek és a Caritas Németorszagnak.

Kainotomia, Gérégorszag

Kalén kdszdénet Athina Papandreou-nak és Dimitra Tzitska-nak a
KAINOTOMIA csapatdbdl, valomint az anonim fékuszcsoportok
tagjainak.

Nordic Diaspora Forum, Svédorszag

Kalén készénet Jamal Adamnak, Maria Anderssonnak és
Wendynek a Nordic Diaspora Forum csapatdbdl, valamint az
anonim fokuszcsoport tagjainak, akik folyamatosan kidlltak
emelett a kezdeményezés mellett.




Figyelmeztetés

A kézikdnyvben taldlhaté képek a Canva platformrol
szdrmaznak, a feltintetett egyéb forrasok kivételével.




BEVEZETES

Ez a kézikdnyv szocidlis munkasok, facilitdtorok és csoportokkal és
egyénekkel foglalkoz6 feln6ttképzdk részére készult, hogy
bévithessék ismereteiket a migracio, a mentdlis j6lét, valamint a
muUvészeti és kreativ eszkdzdk témakdreiben.

A muvészet és a muvészetben valbd elmélyulés jotékony hatdsa mar
régota ismert, napjainkban egyre tébb kutatds jelenik meg arrdl,
hogyan alkalmazhaté egy-egy kreativ technika csoportos
foglalkozdsok sordn. Ebben a kézikdnyvben &sszegyujtéttunk tdbb
példamutatd kezdeményezést és bevdalt gyakorlatot, amelyek a
mentdlis egészséget muvészeti tevékenységeken keresztul
tdmogatjak.

Ha tdjékozodni szeretnénk a bevdandorldk mentdlis egészségérd,
sok olyan muvel és anyaggal taladlkozhatunk, amely kifejezetten a
menekultek  és bevandorldk  élettapasztalataibdl eredd
poszttraumatikus stressz mulvészeti eszké6zékkel vald kezelésérdl
sz6l. Ez ugyan egy fontos probléma, de a mindennapi tapasztalatok
azt mutatjdk, hogy a helyzet Eurépdban és a vildgban ennél
bsszetettebb. A  migrdcid, ha o6nkéntes alapon térténik s,
mindenképpen mentdlis terhet r6 az egyénre, mivel az U
kérnyezetbe vald koltdzés, beilleszkedés és a régi kérnyezettd,
életmodtdl  vald  megvdlds  szukségszerlen komplex  lelki
folyamatokat indit el.




A kézikdnyv &sszedllitGsa sordn igyekeztink a lehetd legtdbb
irdnybdl megkodzeliteni témdinkat. Bemutatjuk, hogy az elmdalt
évtizedek sordn hogyan alakult a muivészet szerepe a mentdlis jolét
tdmogatdsdban és szemléltetjuk a tertleten alkalmazott modszerek
és technikdk kuldnbdzbéségét. Szakértdi konzultdcidok alapjan
dsszefoglaljuk, hogy milyen nehézségekkel szembesulnek ma a
bevandorliék és a menekultek tébb eurbpai orszagban
(Esztorszagban, Németorszagban, Gorogorszagban,
Lengyelorszadgban, Svédorszdgban és Magyarorszdgon) és mindez
hogyan hat a mentdlis egészségukre. A szakértsi konzultdcidk sordn
egyértelmavé valt, hogy a menekultek mentdlis jolétének témajat
nem lehet anélkul targyalni, hogy a traumatudatossagrél ne ejtsink
szbt, igy a kézikdnyvben ismertetjuk a megkodzelités alapfogalmait
(néhany gyakorlattal egyitt) és tovabbi szakirodalmat ajénlunk.
Ezenkivil bemutatunk bevdlt kreativ és mulvészeti programokat,
gyakorlatokat a vildg minden tgjardl, illetve megosztunk konkrét
javaslatokat, amelyeket a célcsoporttal foglalkozd, velink konzultald
szakemberek fogalmaztak meg.

Bar ez a kézikbnyv elsdsorban bevdandorlok és menekultek
nehézségeirdl szdol, reméljuk, hogy mds csoportokkal dolgozd
szakembereknek vagy a téma irant érdeklédéknek is tanulsGgosnak
bizonyul.

Ez a kézikbnyv a Mindfulness for Integration nevld projekt elsd
eredménye. Szeretnénk még egyszer megkdszonni a velunk
konzultdld szakértéknek a szives segitséguket, nélkulik nem jéhetett
volna létre ez a kiadvany.
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A MUVESZET ES A MENTALIS
JOLET ROVID TORTENETE

Mlvészet és mentadlis egészség

Bar sokan gondoljdk, hogy a
muvészetterdpia Ujkeletl jelenség,
valéjaban csak a 20. szazad elején
nyert szélesebb koérd elismerést,
amit egyesek mar kordbban is
tudtak, vagyis hogy az alkotadsnak
tdbbek kdzdétt terdpids hatdsa is
van. Az emberek azonban mdar az
6skorban is haszndltak muvészeti
eszk6zbket az oOnkifejezésre, sbét,
sokszor gyoégyirként is.

Kutatdsok kimutattak, hogy mar 40.000 évvel ezelbtti, barlangokban
taldlt matadrgyakban is fellelhetd egyfajta kapcsolat a muivészet és
az egészség kozott.

Késbbb, ahogyan fejl6détt a pszicholdgia és a pszichidtria, egyre
szélesebb koérben valt elfogadottd a muvészet terdpids hatasa. A
térténelem sordn sok kiemelkedd egyéniség tudott megkuizdeni a
sajat mentdlis problémaival annak révén, hogy az alkotdst egyfajta
onterapias modszerként haszndlta. Gondolhatunk példaul Frida
Kahlo-ra, a mexikdi képzdmuvészndre, aki a festményeiben
kifejezésre  juttatta a0z  egészségugyi  problémaibdl  és
buszbalesetébdl szdrmazd testi és lelki fajdalmait.




A mulveiben a fajdalmon kivil még az identitds és a kitartds
motivumai is gyakran visszatérnek. Ezenkivul megemlithetjuk Van
Gogh-ot is, aki festményeiben szintén megelevenitette belsd
érzelmeit és gyoétrelmeit, illetve sajat szenvedését olyan muvekké
alakitotta at, amelyek megrenditették és elkdprdztattdk az egész
vilgot, és tanubizonysdgot tesznek a muvészet gyogyitd erejérol.

A miivészetterapia mint szervezett, orvosi keretek kézétt végzett
gyogyitasi mod a 20. szazad elejére datalédik, Adrian Hill brit orvos
és pedagdgus nevéhez kdthetd. Hill tdbb muUvészettel kapcsolatos
modszert fejlesztett ki a betegek szenvedésének enyhitésére,
mikézben 6 maga is tuberkuldzisos fertézésbdl IGbadozott az 1940-
es években. Akkoriban a tuberkuldzis rendkivul elterjedt volt, és a
fert6zo6tt betegeket jellemzéen szanatdériumban kulénitették el, ahol
fekvObeteg-ellatast és a fert6z6 betegek karanténozdsat egyardant
biztositottak.

Medgfigyeldk, Hill és orvosi csapatdnak tagjai észrevették, hogy a
tuberkulézisos betegek Iadthatéan kevesebbet szenvedtek, ha
rajzoltak vagy festettek. A muvészi 6nkifejezés és a vizudlis alkotds
lehetéséget nydjtott a tuberkuldzisos betegek szdmdara, hogy
visszanyerjék szabadsdgérzetiket, amelyet sok esetben elvesztettek
az elszigeteltségben. Ezzel egyértelmivé valt, hogy a muvészeti
alkotds aktusdval jard érzelmi felszabadultsdg fontos szerepet
jatszhat a gyodgyulasban. A tuberkuldzisos betegek mindmaig
gyakran részesulnek muvészetterapidban.




A részben Hillhez kbéthetd  kulébnb6z6  muvészetterdpids
gyakorlatokat az eurbpai elmegydgyintézetek és egyéb
intézmények viszonylag hamar rendszeresiteni kezdték és
magukéva tették. 1964-ben az Egyesult Kirdlysdgban mar
megalakult a Brit Milivészetterapeuték Egyesiilete (British
Association of Art Therapists).

A muvészetterdpia két masik attéréje Margaret Naumburg
amerikai pszicholégus és Edith Kramer ausztriai sztletésl muvész.
Naumburg messzemenden népszerusitette a muvészetterdpiat az
amerikai gyogyintézetek és betegek koérében, és pszichologiai
tanulmdnyaiban kiemelt figyelmet forditott a tudatalatti és tudatos
gondolatok megnyilvanulasara a muvészeti szabad
asszocidcidéban. Kramer tovabbfejlesztette Naumburg
muvészetterdpidval kapcsolatos oétleteit és hangsulyozta az alkotdi
folyamat fontossagat a terapidban.

Az 1960-as években megalakult az Amerikai Mivészetterapiai
Egyesiilet (American Art Therapy Association—-AATA), amely szintén
hozzajarult a miivészetterapia rendszeresitéséhez,
standardizdldsdhoz. A rdkévetkezd id6szakban egyre nagyobb
elismerésre tett szert a muvészetterdpiaq, teret nyert az iskoldkban
és a koérhdzakban egyardnt és beépult kulénbdzd pszichologiai
megkozelitésekbe és elméletekbe. A szakirodalomban egyre tébb
kutatds jelent meg, amely aldtGmasztotta a muvészetterdpia
hatékonysagat.




Manapsdg a muvészetterapiat széles
kérben az érzelmek feldolgozasara, o
tudatossag javitasara és az egyéni jollét
fokozdsdra alkalmas pszichoterdpids
modszerként tartjaok szdmon.

Az alkotds hatdsos mentdlhigiénés
eszkoz, amellyel megerosithetd a
megkuzdési képesség (coping),
kGlonosen stresszes helyzetekben.
Tébbféleképpen  alkalmazhatd:  akar
egyetlen muvészeti dgon beldl alkotva,
akar kulénb6z6 muavészeti formdak és
anyagok bevondsaval. A
muvészetterdpidnak részét képezheti a
rajz, a festészet, a szobrdszat, az irds, a
kdltészet, a tdnec, a mozgds, a szinjatszds,
illetve a hang- és zeneterdpia. Egy adott
mufajon  beltl is sokféle mobdszer
haszndlhatd vagy éppen vegyithetd
egymassal.

Amennyiben papiron vagy vdsznon
szeretnénk alkotni, tébb modszer is
rendelkezésunkre all: rajzolhatunk,
festhetunk (akar ujjal is), szinezhetink
vagy készithetlnk kolldzst. A kolldzs egy
kifejezetten  sokoldald és  élvezetes
modszer, amely a rajzoldasi képességekkel
kapcsolatos aggodalmak ellzésére is
alkalmas, mivel nem kell hozz&
kaléndésebb muvészeti tapasztalat vagy
jartassag.
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A zeneterapia sordn a résztvevd
kaldnb6z6 zenei élményekkel
gazdagodik, amelyek lehetdvé teszik az
(6n)értékelés ndvelését, valamint a lelki
problémdk felmérését és kezelését
Kenneth E. Bruscia zeneterapeuta
meghatdrozdsa szerint. Zenei élmény
lehet példaul a zenehallgatds, o
zeneszerzés vagy d zenélés, egyszéval a
kliens aktiv és passziv szerepet is
vallalhat. A zeneter@piat egyeldre
kisérleti terdpids mobdszerként tartjak
szadmon.

(4 [ e

Az irasterapia egy koltséghatékony,
kbnnyen és sokféle kérnyezetben
alkalmazhatd terdpids mobdszer, amely
el6segitheti az érzelmi felszabadulast és
ezdltal a mentdlis és fizikai gyoégyuldst.
Mivel csupdn toll kell hozzd, akar
egyedul is elvégezhetd, de terapeuta
vagy pszicholégus fellgyelete alatt,
valamint csoportos foglalkozas
keretében is torténhet (ez utébbi
esetben beszélgetés folytathatd az irds
folyamatardl, tartalmaraol).




A tanc- és mozgdasterapia
pszichoterdpids célra, az érzelmi,
tarsadalmi, kognitiv és fizikai integrdcio
ergsitésére haszndlja fel a testmozgdst.
A testmozgds megerdsiti az egyén
fizikumat, megndveli a hajlékonysdgot,
csokkenti az izomfeszuléseket és fokozza
a mozgdaskoordindcibét. Csdkkentheti a
stresszt és enyhitheti a szorongds és a
depresszib tuneteit.

A Jacob L. Moreno bécsi pszichologus
altal az 1920-as években kifejlesztett
pszichodrama az egyik legelsé szinhdzi
terGpids mobdszer. A pszichodrdma
altaldban abbdl all, hogy az egyén egy
csoport el6tt eljatszik egy személyes
problémat vagy konfliktust. Ugyan a
csoport toébbi tagja jellemzbéen részt
vesz a dramatizaldsban, de egyszerre
csak egy adott személy problémadai
dlinak a figyelem kézéppontjaban. Az
1920-as évek 6ta sok valtozdson esett at
a pszichodrédma, ahogy mas
pszicholdgusok és terapeutdk U
modszereket is bevetettek, de a Iényege
(vagyis a  cselekvéskdzpontlsaga,
csoportalaplsdaga) valtozatian.
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A  pszichodrama  tadgabb, mas
modszerekbdl is allé terdpia részeként
vagy o6ndlls, teljes értékl kezelési
modszerként is alkalmazhatd.

A dramaterapia sok szempontbdl
hasonlé  kezelési mobdszer, amely
lehetévé teszi, hogy a terdpidban
résztvevdk szinjatszason keresztul
kifejezzék érzéseiket, megoldjak
problémaikat és elériék a terdpids
céljaikat. Az Eszak-Amerikai
Drématerdpids Egyesulet (North
American Drama Therapy Association)
meghatdrozdsa szerint a drédmaterdpia,
aktiv, kisérleti megkdzelités a valtozas
eleréséhez, amely arra készteti a
résztvevdket, hogy mesélésen, projektiv
jatékon, céltudatos improvizacion és
performanszon keresztul eljatsszak a
kivant viselkedési médokat, gyakoroljak
a par- és egyéb kapcsolatokat,
kibbvitsék és  kiegyensulyozzak  az
életszerepeiket és véghezvigyék azokat a
valtozasokat, amelyeket a vilagban és
énmagukon latni szeretnének.”




A dr@ma ezenkivil még az Augusto Boal-féle
EInyomottak szinhdzan (Theatre of the
Oppressed) keresztll is szerepet jatszhat a
mentdlis egészség megerdsitésében. Az
ElInyomottak szinhdzdnak célja, hogy a
marginalizalt csoportokat képessé tegye a
tarsadalmi és politikai kérdések kdzds
targyaldsdra és alakitGsara. Ennek érdekében
a részvételiség, a pdrbeszéd és a kollektiv
problémamegoldds fontos részei azoknak a
szinhdzi technikdknak, amelyek alkalmazasra
kertlnek. Ezek kb6zé a technikdk kdzé tartozik a
képszinhdz, a férumszinhdz, a lathatatlan
szinhdz és a térvényhozdbi szinhdz.

Habdr a boali Elnyomottak szinhdza sok szempontbdl hasonlit a
pszichodramara, ez utdbbi elsésorban a (csoportos kdrnyezetben
torténd) személyes terdpidra és egyéni fejlédésre irdnyul, mig az
elébbi inkdbb a tdrsadalmi szintd valtozdsra és kollektiv
cselekvéképességre helyezi a hangsulyt.




A mindfulness ugyan egy, a muvészetterdpiatdl eltérd terdpids
modszer, de a kettének sok kdézds alapelve van. Ennek megfeleléen a
muUvészetterdpids  foglalkozdsok  akdr  mindfulness-szel s
kiegészitheték. A mindfulness egy angol kifejezés, amely egyfajta
tudatos jelenlétet jeldl, vagyis azt a képességet és gyakorlatot, hogy
jelen vagyunk a kérnyezetinkben, és észrevesszuk gondolatainkat,
érzelmeinket és testi érzéseinket anélkul, hogy felettuk itélkeznénk.

Habdr a mindfulness-t sokszor a buddhizmussal szokds
&sszefluggésbe hozni, valéjdban a hindu nép jégikus gyakorlataihoz
vezethetd vissza. A tudomdany mai dlldsa szerint a hindu vallas i.e.
2300 és i.e. 1500 kdzdtt alakult ki az Indus-vélgyben, joval Buddha
élete és a buddhizmus megjelenése el6tt. Azonban késébb a
buddhizmus is felkarolta a mindfulness-t: a buddhista szévegekben,
irdsokban szati néven jelenik meg a mindfulness, és hangsuly kerul a
tudatossagra, a figyelmességre és az emlékezésre. A szati a Buddha
tanitdsainak egyik alapfogalma, a felvildgosodds és a szenvedéstdl
valdé megszabadulds egyik Gtja.




Az id6 sordn kulédnbdzd kultdrdkban gydkeret vert és meghonosult a
mindfulness, mindig a helyi kontextushoz és hagyomdanyokhoz
igazodva. A nyugati vildgban a 20. szdzadban, nagyrészt Jon Kabat-
Zinn tudos és meditdcids oktatd tevékenységének készdnhetden vait
népszerdvé. Zinn tébbek kdz6tt 1979-ben elinditott egy mindfulness-
alapl stresszkezelési terdpids kezdeményezést (Mindfulness-Based
Stress Reduction—-MBSR) a University of Massachusetts orvosi kardan.
Az MBSR a jogdn és a meditdcidn keresztul segit a stressz, a fadjdalom
és a betegségek kezelésében.

A mindfulness hamar elfogadottd valt a nyugati orvosi és
pszicholégusi kdzegekben, és mdara mar elterjedtek a stressz-szint
csodkkentését, a figyelmességeket, az érzelmi egyensulyt és a jolétet
elésegité mindfulness-alapu beavatkozdsok és programok.







A BEVANDORLOK ES
MENEKULTEK MENTALIS
EGESZSEGE

A bevandorlok és menekiiltek mentalis
egészségeéevel kapcsolatos kihivasok

A partnereinkkel egyuttmukddve igyekeztink megérteni a bevandorldk
és menekultek mentdlis egészségét érintd legfontosabb kihivasokat, és
dsszegyljteni a vonatkozd tapasztalatokat és tanulsdgokat.
Kutatdsainkban 64 résztvevével beszélgettink, tébbek kdzbtt
dnkormanyzatokkal, bevandorldkat és menekulteket tdmogatd civil
szervezetekkel, mUvészekkel és egyéb kreativ szakmdaban dolgozdkkal,
mentdalhigiénés szakemberekkel, pszicholdogusokkal és terapeutdkkal
hat orszdgban: Olaszorszdgban, Németorszagban, Magyarorszagon,
Esztorszagban, Svédorszagban és Gérdgorszagban.

Ebben a fejezetben a projekt
keretében folytatott interjuk alapjan
részletezzik a  bevandorldk  és
menekultek mentdlis egészségével

kapcsolatos  nehézségeket, illetve
bemutatjuk a problémdak kezelésére
alkalmazott modszereket és

megkodzelitéseket.

Kutatdsaink szerint a menekulteknek
és a bevdadndorldknak sokféle, a
mentdlis egészséguket érinté
nehézséggel kell szembenézniuk,
féként a kulturdlis és személyes
gyo6kereiktdl vald elszakadds
kdvetkeztében.




Ahogyan az egyik pszichologus megjegyezte, ,minden kulféldi
tulajdonképpen gyodkérvesztett, ez az alap, amin dolgozni kell, hogy
stabilizdlodjanak. Onnantdl kezdve jobban tudnak elbre
gondolkodni. Amig ebben a gydkérvesztésben vannak, nem tudnak
raciondlisan gondolkodni.” Egyszdval, amig nem teljesulnek
megfeleléen a bevandorldk alapszukségletei, példaul az étkezés és
a lakhatds biztositdsa, a pénzugyi stabilitds és a kbzdsségi
tdmogatds, a mentdlis egészséguk mdasodlagos szerepbe szorulhat,
és jelentds segitségre lehet szUkséguk.

Egy masik szakértd hangsulyozta, hogy a menekultek 70-80
szGzalékat mély lelki sebeket ejté trauma érte az daltaluk atélt
hdbord, erdszak, illetve menekulés miatt. Az interjGalanyok
ktldbndsen égetd problémanak vélték a poszttraumds stressz-zavart
(PTSD). Az egyik pszicholbgus kifejtette: ,A trauma egy olyan
elmedllapot, amelyben a személy szemlélete besztkul. Allandban
éberek, sok probléma jar egyszerre az agyukban, képtelenek
raciondlisan gondolkodni. Amig ezeknek az embereknek nem
biztositott a stabilitds és az anyagi biztonsdg az Uj orszdgban, addig
nehéz a traumajukat kezelni. A gydégyuldshoz atfogd segitségre van
szUkséguk. Ezt a beszukult tudatdllapotot verbdlis terdpidval,
gyoégyszeres kezeléssel és muvészetterdpiaval ki tudjuk tagitani. A
muvészetterdpia abban is segithet, hogy kreativ megolddasokat
talaljanak a problémaikra.”

Fontos azonban kiemelni, hogy sulyos mentdlis problémdak, példaul
PTSD, olyan embereket is érinthetnek, akik ugyan nem érintkeztek
kbdzvetlenll hdboraval vagy erészakkal, de bizonyos eseményeket
traumatikusnak éltek meg. A kdvetkez6 fejezetben részletesebben
targyaljuk a traumat, a PTSD-t és a traumatudatos megkdzelités
alapfogalmait.




A bevdandorlék gyakran kultarsokkot élnek &t Uj orszdgukban, bar
ennek mértéke eltérd lehet. A harmadik orszagbeli dllampolgdrok
sokszor olyan elvardsokkal érkeznek az Eurdpai Unidba, amelyek
nem teljesdlnek. Mind a felnéttek, mind a gyermekek gyakran
alacsonyabb tarsadalmi statuszba kertlnek Eurépdban, mint a
hazdjukban. El6fordulhat, kuldnésen a magas képzettségu
felnétteknél, hogy hazdjukban magasabb életszinvonalnak és ol
keres6 dlldsnak oérvendtek, mig Eurébpdban csak kevésbé
jovedelmezd, alacsonyabb  fizetésd  munkat taldinak. A
gyermekeknek sok esetben nehéz beilleszkedni kortarsaik kbzé és
ugyanolyan jél teljesiteni az iskoldban, mint hazdjukban. Erezhetik
agy, hogy elvesztették az irdnyitast élettk felett a hdbord és a
kényszerd menekulés miatt. Ezenkival a kéruléttuk 1évd, szintén
nehéz helyzetben |évé felnbttek nem feltétlenul képesek ugyanolyan
mértékd rendszerezettséget és irdnyitdst nydjtani, mint kordbban,
igy hidnyozhat a gyermekeknek a tdmogatds, amely segitené Sket
jobban megérteni identitGsukat és vagyaikat.

Az EU-ban él6 harmadik orszagbeli dllampolgdroktdl sokszor anyagi
tdmogatdst varnak az otthon maradt csalddtagok és rokonok, de a
fent emlitett nehézségekbdl kifolydlag sok bevandorld és menekult
nem tud megfelelni ezeknek az elvardsoknak. Sét, bizonyos
esetekben hajléktalanszdlldn kétnek ki, igy nincsenek olyan
helyzetben, hogy pénzt kuldjenek haza.

Ezek a nehézségek ugyan egész Eurdépdban jelen vannak, de egy-
egy orszdag helyi viszonyai sulyosbithatjak 6ket.




Magyarorszagra példaul sokan
tranzitorszdgként tekintenek, ezért a
Magyarorszagra érkezé migransok és
menekultek jellemz&en tovabb akarnak
utazni, vagy a leheté legkordbban haza
akarnak térni. Ennek megfeleléen nem
veszik igénybe a szdmukra egyébként is
nehezen hozzaférhetd szolgdltatdsokat,
példaul az oktatdast és az
egészségugyet. Mindez akaddalyt jelent
az integracié és a megfeleld szocidlis
elladtas szempontjabol.

Tovabbi nehézséget jelent
Magyarorszdgon a meglévé bevandorlo
kozosségek hianya, amelyek egyébként
megkénnyithetnék az atdllast és egyfajta
véddhaloét  alkothatndnak.  Erés  a
tarsadalmi nyomds, hogy a bevandorldk
teljesen beilleszkedjenek, tanuljanak meg
magyarul, vegyék fel a helyi szokdsokat,
vagy akar adjdk fel a vallaGsukat. Bar sok
migrans igyekszik megfelelni ezeknek a
helyi elvardsoknak, ez egyben
megneheziti a tdmogatd  migrdns
kézdsségek kialakuldsat, ami kuldndsen
hatrdnyosan érinti az Ujonnan érkezdket.
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Ugyan egész Eurépdban teret nyernek a
bevdndorlasellenes, nacionalista erdk,
Magyarorszdgon kGlonosen nagy
befolyassal birnak. A kormdny durva

idegenellenes diskurzusa és

propaganddja polarizdlja a NO
tarsadalmat, és a diszkriminacioé PlAC E
valamint a gytildletbeszéd ] Q] FOR
elszaporodasat eredményezi, ezdltal : H ATE

akaddlyozva a bevandorlék
integraciejct. .

A mentdlis egészséggel kapcsolatos problémdak 6ridsi hatdssal
vannak a kulféldiek mindennapjaira, tarsadalmi elszigeteltséget,
valamint kapcsolati, munkahelyi és anyagi nehézségeket okozva. Az
egyik interjualanyunk részletesen leirta, hogy a trauma hogyan hatja
at az élet minden terdletét, &s hogyan befolydsolja a képességeinket,
hogy ,nyelvet tanuljunk, allast szerezzink, bardtkozzunk és gyereket
neveljunk”.

A nyelvi akaddalyok és a kulturdlisan érzékeny szolgaltatasok
hianya gyakran hatréltatjgk a mentdlhigiénés és pszichologiai
tdmogatdshoz vald hozzdférést. Ezenkivil akaddlyt jelent még a
mentdlis betegséggel éléket éré tarsadalmi megbélyegzés (stigma),
az anyagi eréforrdsok hidnya és az elérhetd szolgdltatdsokkal
kapcsolatos informdcidhidny. Sok orszdgban nincs elég ingyenes,
illetve angol nyelvi egészségugyi és mentalhigiénés szolgdaltatads.




A fent emlitett nehézségek fényében a
bevandorléknak segitségre van
szikséguk ahhoz, hogy megfeleld
megkuzdési (coping) mechanizmusokat
alakitsanak ki, vagyis olyan stratégiakat,
amelyekkel alkalmazkodni tudnak a
nehéz helyzetekhez és jobban kezelni az
Oket érd kihivasokat és stresszt. Ezek a
megkuUzdési mechanizmusok azonban
emberfuggdk, &és nemcsak tudatosak,
hanem tudatalattiak is lehetnek. A
stressz-szint, a szorongds és a lelki
fdjdalom mérséklését, valamint az
embert probdlé koérulményekben vald
helytdllast szolgaljak. llyen megkutzdési
mechanizmus lehet a  kdézb6sség
tdmogatdsanak keresése, a valldsi és
spiritudlis szertartsokban vald részvétel,
az alkotds, a sport, a kézésségi munka,
az oktatds és a felnbttképzés, illetve a
mindfulness &s a meditacié gyakorlasa.

Ezzel egyutt kialakulhatnak olyan udn.
maladaptiv, vagyis kdros megkuzdési
mechanizmusok a bevandorldkat érd
megprobdltatdsok  okdn, mint a
tdrsadalombdl vald visszavonulds vagy
a kébitészer haszndlat.




Fontos, hogy felismerjuk és kezeljuk a
karos és kevésbé hatékony megkuzdési
mechanizmusokat, és olyan stratégidk
irdnydba tereljuk a bevandorldkat,
amelyek jobban szolgdljgk a mentdlis
egészséguket és  j6létuket. Ennek
megfeleléen fontos, hogy a hatékony
megkuzdési mechanizmusok kreativ
foglalkozdsokkal, valamint k6z6sségi és
kulturdlis programokkal legyenek
népszerusitve.

T6bb interjuban is hangsulyoztdk annak

fontossagat, hogy holisztikus
szemlélettel kdzelitstk meg a
bevandorldk integrdcidjat. Ez azt jelenti,
hogy nemcsak az azonnali

szukségletekre fontos figyelni, hanem a
hosszabb tavu jolétukre és a befogadd
tarsadalomban vald részvételukre is. A
gyogyulds egy sokoldald folyamat; ha
valakinek nincs lakhatdsa, alldsa vagy
egészségugyi  ellatdsa, akkor a
beszukult tudatdllapotéra csak
ideiglenesen tudunk hatni. A valodi
gyoégyuldshoz atfogd segitségre van
szuksége a trauma daldozatanak,
ideértve a pszichoterdpidt, a
gyogykezelést, a jogi és szocidlis
segélyeket, valamint a tdmogatd
kornyezetet.




A holisztikus megkdzelités felismeri a migransok életét befolydsold
kUaldnbdzb tényezdk kdzdtti dsszefuggéseket, és atfogdban kezeli az
egyént ér6 problémakat.

Ezenkivul tébb interjalany szorgalmazta, hogy képezzék ki a szocidlis és
egészségugyi szektorban dolgozékat a mentdlis problémadk
felismerésére és kezelésére.

Sokan kiemelték, hogy az egyéni kapcsolatok fontos érzelmi és
gyakorlati tamogatast biztositanak. A bizalom és a biztonsagos
kérnyezet megteremtésének fontossaga tdbb interjdban is elhangzott.
El6fordulhat, hogy egy bevandorld elészér egy konkrét ugyben kér
segitséget vagy egy foglalkozdson vesz részt, de a bizalmi viszony
kialakulasat kédvetéen mar egyéb szolgdaltatdsokat is igénybe tud venni.
Fontos, hogy a bevdandorldkkal foglalkozd szakemberek figyelmet
szenteljenek a bizalmi légkdér megteremtésére és biztassdk oket arrq,
hogy osszdk meg az aggodalmaikat és problémadikat, akdr olyan
események (pl. kreativ foglalkozdsok) keretében, amelyek nem csak a
mentdlis egészségrdél szolnak.

Ahogyan kézeledtek egymdshoz az dlldspontok, egyértelmuivé valt,
hogy a bevdndorlék mentdlis egészségének hatékony tdmogatdsa
sokoldald megkdzelitést igényel. Nem csak az fontos, hogy
rendelkezésre dlljanak kulturdlisan érzékeny szolgdltatasok, hanem az
is, hogy tegyunk a bevandorlokat &s menekulteket érinté megbélyegzés
és rendszerszinti akaddlyok ellen. Azdltal, hogy a mentdlis
problémakkal kapcsolatban megértjuk azok iddzitését, a hatasat és a
mechanizmusokat, a civil szervezetek és kbzbsségek
egyuttmukdéddhetnek, hogy egy sokkal tdmogatdobb és befogaddbb
kébrnyezetet teremtsenek azok szdmara, akik Ujja szeretnék épiteni, az
életuket a megprébaltatdsok kdzepette.




A hat kulénb6z6 eurdpai orszdgban végzett atfogd kutatds alapjan
egyértelmd, hogy a bevandorldk és menekultek szdmara a
mentdlis egészséguket érintd kihivasok sulyosak és sokrétlek. Ezt a
helyzetet gyakran nehezitik rendszerszintG akadalyok, valamint o
kulturdlisan kompetens szolgdltatdsok hidnya és a tdrsadalmi
nyomds. Az alapvetd szukségletek, a pszichologiai tdmogatds és a
kdz6sségi kapcsolatok egyardnt fontosak, és ezek a holisztikus
szemlélet alapjan elengedhetetlenek a problémdak kezeléséhez.

A hatékony megkédzelités részeként kiemelkedd fontossdgu a
bevandorldkkal érintkezbk képzése a mentdlis problémadk
felismerésére, valomint a bizalmi kapcsolatok és személyes
kdtelékek kialakitdsa. Az 6sszetett problémdk megértése és a
hatékony megkuzdési mechanizmusok eldsegitése révén a
kbdzbsségek és szervezetek aktiv szerepet vallalhatnak abban, hogy
a bevdndorlék és menekulltek szdmdara befogadbdbb kérnyezetet
teremtsenek.




W/W  Mindfulness
B forintegration




TRAUMAES
TRAUMATUDATOSSAG

Bevezeteées

A traumaval kapcsolatos
érdeklédés széleskdrld napjainkban,
szeretnénk  jobban érteni a
kézelmultunk térténelmének
kollektiv traumadait, és ezek
hosszatdvd hatdsait is, mint a
transzgenerdcidés trauma. De még
ha olyan szerencsések is vagyunk,
hogy sem hdbord sem népirtas
nem részei az életélményeinknek, a
csalddon beluli és pdarkapcsolati
er6szak a legtébb tdrsadalomban
jelen van, ahogy a gyerekek elhanyagoldsa vagy a természeti
katasztrofdk is. Azonban a kézérdeklddés ellenére nem minden
szocidlis munkads, facilitdtor vagy feln6ttképzd ismeri a
traumatudatossag alapvetd fogalmait, hiszen egy meglehetdsen
heterogén, kulénbdz8 szakmai hattérrel rendelkezd csoportrdl van
szb. Ezért az olvasdinknak betekintést szeretnénk nydjtani a téma
alapfogalmaiba. Azt szeretnénk, hogy ez a fejezet kiinduldpont
legyen a trauma kérdéskdérének megismeréséhez, és tovdabbi
szakirodalmi olvasmanyokat is ajanlunk. A fejezet végén néhdny
gyakorlatot is leirunk, melyek egyéni vagy csoportos foglalkozdsba
illeszthetSek.
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Mi a trauma?

Trauma oz életet és az alapvetd biztonsdgot veszélyeztetd
eseményre adott idegrendszeri reakcid. Egy széles kérben haszndlt
trauma definicio a kdvetkezd: ,Egy esemény, tdbb esemény vagy
kédralmények egyuttese, amelyet az egyén testileg és érzelmileg
artalmasnak vagy fenyegetének él meg, és amely tartdésan karos
hatdssal van fizikai, tarsadalmi és érzelmi jollétére.” (American
Substance Abuse & Mental Health Service Administration, 2014).

Vagy mdas megfogalmazdsban: egy abnormadlis eseményre adott
normalis emberi reakcié - mely definicid ravilagit arra, hogy nem az
adott emberi valasz az ésszerdtlen vagy érthetetlen, hanem a
térténés esik kivul a szokdsos és elviselhetd emberi tapasztalatok
terdletén.

Biztos jele annak, hogy valami traumatikus élmény, hogy emléke
nem halvanyul el. Ho meghal a nagyapdank, elgydszoljuk, szomoraak
vagyunk, de a fajdalom iddvel enyhul, nem ébredunk fel rd éjjelente.
A trauma ezzel szemben az id6 elb6rehaladtdval nem veszit az
intenzitdsdbdl, az emlék, az Ujra atélés évekkel késdbb is ugyanolyan
hasbavago.




A poszttraumds stressz-zavar (PTSD) egy olyan mentdlis allapot,
amely egy félelmetes esemény megélésének kdvetkeztében alakul
ki. Bekdvetkezik a legtébb emberben, akit trauma ért, de nem
mindenkiben. Tunetei lehetnek az érzelmi flashback-ek
(emlékbetodrések), a rémalmok, a pdnikrohamok, a depresszid, a
bénitd szorongds és a mindennapi rutinok folytatdsara vald
képtelenség. Osszességében elmondhatd, hogy a PTSD beszikult
tudatdllapotot eredményez, ahol bdrmilyen inger, amelyet a
traumds eseménnyel asszocidlunk (pl. a haboruat talélék esetében
villogdé fények vagy robaj), felidézheti a traumds emléket és erés
reakciot valthat ki.

Bessel Van der Kolk, az egyik legnevesebb traumaszakérté ugy
fogalmaz, hogy a traumatizalt emberek tartésan nem érzik
magukat biztonsagban a sajat testiikkben: a malt allandéan jelen
van a belsé nyugtalansdg formdjaban. Testuket megdllds nélkdl
ostromoljdk a lelki vészjelzések, ezért elkezdik figyelmen kivul hagyni
a megérzéseiket, kizarjdk azt, ami odabent zajlik, és megtanulnak
sajat maguk eldl elbdjni. (Van der Kolk, 2015, 96)




A trauma kulénbdz6 neuroldgiai, bioldgiai és pszicholdgiai
reakcidkat valt ki, ezért nemcsak azzal kell téré6dnunk, hogy mi
térténik az agyban, hanem azzal is, hogy mi térténik a testben és az
elmében. Veszély esetén az agyunk tudatosan vagy tudattalan
kulcsingerek alapjan értékeli a helyzetet. Az elsé esetben
tudatossdggal tudjuk megismerni a veszély jellegét és reagaini ra.
A mdsodik esetben, amikor a veszély kézvetlen, a reakcid megkeruli
a tudatossdgunkat és olyan reakcidk keletkeznek a testben, amik a
biztonsdgot részesitik eldnyben. Ezek a stressz reakcidk a harc,
menekUlés vagy lefagyds médijai (fight, flight, freeze). Ha a harc
vagy a menekulés zemmaod kapcsol be, hiperaktivak leszank, a
pulzus felgyorsul, hogy a vér hamarabb tudjon eljutni a
végtagokba, a pupilldk a jobb |atds érdekében kitdgulnak, az
immunrendszert elnyomja a szervezet, megndveli a vércukor szintet
és az adrenalint, hogy az energidt a menekulésre vagy a harcra
fordithassa. A lefagyds hipoaktivitdssal (a hiperaktivitds
ellentétével) jar, az elb6zbek ellenpdlusaq, ilyenkor lelassulunk, o
|égzés is lassU, mozgds szinte egydltaldn nincs. A tartds,
hosszatavu traumdban szenveddk jellemzben inkdbb lefagyassal
reagdlnak, amikor valamilyen trigger éri 6ket.

Ha PTSD dltal érintett emberekkel dolgozunk, fontos, hogy
felismerjik ezeket az ,liss vagy fuss” vészreakciokat és meg
tudjuk kilénbéztetni az egyszerli rosszkedvet a trauma
tineteitdl, illetve a trauma tuneteit megfeleléen tudjuk kezelni. Erre
késObb visszatérunk.




Kategoriak

A trauma oka lehet egy egyszeri
esemény (ezt a szakirodalom néha
nagybetiis Trauménak nevezi), mint
példaul egy baleset, egy természeti
katasztrofa  vagy egy  erdszakos
tdmaddas, vagy egy ismétlédd esemény
(ezt kisbetiis trauméanak hivjak), mint a
csalddon bellli vagy pdrkapcsolati
erdszak, béantalmazas, illetve
elhanyagolds. Fontos  hangsulyozni
azonban, hogy a kis- és nagybetlvel
jelélés nem dllit fel semmilyen rangsort,
mind a két traumatipus neurologiai
reakciot valt ki.

Az egyéni trauma lehet Trauma vagy
trauma, sét, még azokat is érheti, akik
szemtandi  voltak egy  megrdzd
eseménynek. Az egyéni trauma
nemcsak a traumds esemény(eke)t
atéléd személyre hat, hanem az 6t
kéralvevdkre is, ahogyan azt Van der
Kolk is megdllapitja. A hdborubdl
visszatéré katondk duhrohamai és
érzelmi eltdvoloddsa megijesztheti a
csalddtagjaikat, a PTSD-ben szenveddk
élettarsai gyakran depresszidésak, és igy
tovabb. Az egyéni trauma nem egyéni
mufaij.




A kollektiv trauma két fébb csoportra
oszthaté: a térténelmi trauméra és a
transzgeneracios traumara. A
térténelmi traumat egy olyan nagy
hatdsd, megrdzd esemény idézi elf,
amely egy egész csoportot érint, pl. egy
nemzetet vagy egy kisebbséget. A
holokauszt, az &rmény népirtds, a
rabszolgasdg és a szeptember 1.
terrortdmadds mind a  térténelmi
trauma példdi. Ezen eseményeknek
hatasait az daltaluk érintett csoportok
minden tagja érzi.

Az  imperszondlis (személytelen)
trauma lehet egyéni vagy kollektiv
trauma, sajatossdga, hogy nem
emberek vagy emberi tevékenységek
okozzdk. Ebbe a kategbridba tartoznak
a természeti katasztréfdk, a kdzlekedési
balesetek és az életet fenyegetd
betegségek.
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A transzgenerdcioés trauma egy olyan
pszicholdgiai és fizioldgiai hatds, amely
a traumat atélék leszGrmazottait érinti.
A kévetkez6 generdcid6 a trauma
tuneteit  mutatjgk  anélkal,  hogy
személyesen atélték volna a traumdat
okoz6 eseményt. Altaldban nem
tudatos, az atadds pedig az 6rdklésen
(epigenetika, lasd az oldal aljan),
szemeélyes kapcsolatokon és a tadgabb
kulturdlis  kérnyezeten (szokdasok,
értékrend, hiedelmek) keresztil térténik.

A menekulteket kifejezetten fenyegeti a transzgenerdcidés trauma
veszélye. Bar sok menekult atél valamilyen veszteséget vagy
traumdas eseményt, a hdbords trauma bizonyitottan kihat a mentdlis
egészségre hosszatdvon, emiatt akdr tébb generdcidra is
kiterjedhet. A hazdjukban atélt veszélyek okozta stressz mellett a
befogadd orszdgban is szembesulnek stresszt okozd helyzetekkel,
mint amilyen a nyelvtanulds, az Uj kérnyezethez vald alkalmazkodds
és a szocidlis ellatérendszerben vald eligazodds.

Az epigenetika azt vizsgadlja, hogy a kérnyezet vagy a viselkedés
hatdsara hogyan valtozhat meg a gének mikddése (anélkdl, hogy
vdltozna a DNS) és hogy ezek a génmikddésbeli valtozdsok
hogyan 6rékélhetdek.




A gyermeknevelés normdlis menetét megzavarhatja a
menekllés, a szUl6k esetleges PTSD-je és az integrdcid nehézsége
a befogadd orszdgban. Ezenkivll gyakran el6fordul, hogy a
befogadd orszdgok nem biztositanak megfelelé ellatast o
mentdlis egészség terén a menekiltek szdmara (emellett nehezit
az is, hogy tabu dvezi a mentalhigiénét és a pszichoterdpiat
bizonyos kdzdsségekben), igy a trauma tunetei sokszor nemhogy
nem mulnak el gyorsan a befogadd orszdgban, hanem még
sUlyosbodnak is. Ez végso6 soron a trauma generdaciokon keresztiili
atadasat eredményezheti. A menekultek gyerekeinél magasabb
ardnyban fedezhetbek fel a depresszid, a PTSD, a szorongds, a
figyelemzavar és a stressz tunetei (tébbek kozott), ami a
transzgenerdcids trauma egy megjelenési formdja lehet.




Vikérius trauma

A segitdi kapcsolatban is megjelenhet a trauma, az empdtia
nyoman, ha nagy bevonédds vagy valamilyen hataratiépés
torténik. Akkor beszélink masodlagos vagy vikarius traumarol,
amikor egy seqité szakember a traumatizdcié tuneteit mutatja
anélkdl, hogy 6 maga valamilyen erésen negativ esemény
elszenveddje lenne. Ennek tunetei lehetnek a szorongds, alvasi
nehézségek, kiégés, eltdvolodds, vagy hogy az egyén nem tud a
hétkéznapi helyzetekben mukédni. A vikarius trauma a segito belso
élményének transzformacidja, ami az empdatia miatt jon létre. A
vik@rius  trauma  kialakuldsdt = megeldzhetjik  rendszeres
szupervizioval, a fenndllé helyzetet egyéni és intézményes szinten is
érdemes kezelni.

Hogyan torténik a gyogyulas?

Sok szakértd szerint a traumat nem lehet kitorélni az életiinkbol;
6rokre velunk marad, de el lehet jutni egy olyan lelkidllapotba, ahol
mar nem a trauma jatssza a f6 szerepet a mindennapokban. A
szakérték szerint komplex terdpidval lehetséges a felépulés és a
fejlédés.

Bessel van der Kolk hangsUlyozza, hogy a test és az elme a trauma
hatasara szétkapcsolédhat, és megdllapitja, hogy az érintettnek
seqgitségre van szuksége abban, hogy meg tudja nevezni a
testében zaqjlé6 folyamatokat. ,A trauma dldozatai nem
gyoégyulhatnak meg addig, amig meg nem ismerkednek, &és meg
nem bardtkoznak a testuk érzeteivel. A félelem azt jelenti, hogy
olyan testben élnek, ami folyton résen van... A valtozdshoz arra van
szUkség, hogy tudatositsdk a testérzeteket és azt, hogy a testuk
milyen interakciéban van a kulvilaggal. A fizikai tudatossag a mult
zsarnoksaga aloli szabadulas elsé lIépése.”




A szerz8 kdényvében kitér azokra a maoddszertanokra, amelyek
kiegészithetik a pszichoterdpidt, és fontos szerepet jatszhatnak a
trauma feldolgozdsdban, példdul az EMDR és a jéga. (Az EMDR,
vagyis az eye movement desensitization and reprocessing, a
szemmozgdssal toérténd kioltds és Gjra feldolgozds réviditése; a
technika célja a traumatikus emlékek feldolgozdsa, a szorongds
enyhitése.)

A pozitiv pszicholégidbdl indult el, de mara széles kérben elfogadott
jelenség a poszttraumatikus névekedés (PTN). Ez egy pozitiv
irdnyd vdaltozdsi folyamat, amiben az egyén végul jobban
funkciondl az atélt nehézségek feldolgozdsa utdn. A PTN nem a
veszteség kozvetlen kdvetkezménye tehdt, hanem az azt kdvetd
kognitiv feldolgozds eredménye. (Singer 2009).

Sokféle modszer létezik a trauma gyogyitasara, példaul az emlitett
EMDR, melyekben a gyogyulds folyamatai egymdshoz hasonléak
lehetnek. Fontos megemliteni Judith Lewis Hermant, aki a Trauma
és gyogyulds (Trauma and recovery) cimd kényvében leirja, hogy
a kontroll ktlénbdzb formdi hogyan idézik elé a traumat, hogyan
szabadulhatunk meg a belsd boértdnunkbdl, és hogyan tudnak a
terapeutdk hdarom Iépésben segiteni ugyfeleiknek a trauma
kezelésében. A lépések a kdvetkezbdek: az elsé a biztonsagérzet
megteremtése és a stabilizalas (beleértve az érzelmek
szabdlyozdasat és a tinetek kezelését), a mdasodik az emlékezés és
a gyaszolas, a harmadik pedig a hétkéznapi életbe vald
visszakapcsolodas.




Ha a mdalt hatdsaitdl teljesen megszabaditani nem is tudja, a
harom |épéses mobdszer céljo, hogy megerdsitse a trauma
elszenveddjét, és képessé tegye egy olyan életre, mely sordn nem
nyomasztja allanddan fizikai vagy mentdlis teher. Ahogy Herman
irja: ,A tehetetlenség és az elszigeteltség a pszicholdgiai trauma
alapélményei. A megerds6dés és a visszakapcsolodds a gydégyulds
alapélményei.”
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Traumatudatos megkozelités

Sokféle szerepben dolgozhatunk traumatizdlt egyénekkel vagy
csoportokkal. Az alabbiakban felvazolunk egy olyan traumatudatos
megkdzelitést, amelyet a facilittorként dolgozdk alkalmazhatnak,
ha traumatizdlt emberekkel érintkeznek, akkor is, ha nem
rendelkeznek pszichoterdpids szaktuddssal.

Néha agy foglaljgk 6ssze a traumatudatdssdgot, hogy ne azt
kérdezzik, mi a baja valakinek, hanem azt, mi tértént vele. Ez a
kérdés természetesen lehet konkrétabb vagy dltaldnosabb annak
fuggvényében, hogy milyen viszony fUz a beszélgetépartnerinkhoz.
Bizonyos esetekben udvariatlannak és tolakodénak hathat, ha
megkérdezzik, mi tértént vele. A |ényeg az, hogy a facilitator
figyelembe veszi azt a lehetéséget, hogy egy személy viselkedése
vagy viselkedésének valtozdsa kordbbi traumatikus események
hatdsdval magyardzhatd. A traumatudatos megkdzelitésben olyan
kereteket igyekszunk |étrehozni, amelyek megfelelnek a traumat
atélt személyek szukségleteinek, és el6seqitik a gyégyuldst és a
felépulést.




Az aldbbiakban megosztunk néhdny szempontot arra vonatkozban,
hogyan teremtheté meg a biztonsdgos, atlathatd és bizalomteli
kérnyezet. Fontos megjegyezni, hogy nincs olyan egységes
moédszer, amely minden helyzetre megolddst nydjtana, mivel
mindenki masra érzékeny. Bar léteznek bizonyos ingerek
(triggerek), amelyek sok traumatiz@lt emberben erés reakciot
valtanak ki, mint példdul a robbandsra emlékeztetd hirtelen
villandsok és robajok a hdbords menekultek esetében, sok esetben
egy-egy artatlannak tind gesztus, arckifejezés vagy mozdulat is
megkongathatja a vészharangot egy traumatizalt embernél egy
emlékfoszlany aktivaladsdval. Ezért fontos felkészultnek és
kérultekintének lenni, elbretervezni, biztonsdgos koérnyezetet
teremteni, és felismerni, ha valaki készenléti dllapotban van.

A trauma jelei lehetnek a zsibbadtsag vagy a
fokozott éberség és izgalom (hypoarousal és
hyperarousal angolul), a négyféle
stresszreakcid (fight, flight, freeze, fawn - harc,
menekulés, lefagyds és hizelgés, ez utdbbi az
agresszor megnyugtatasat, a  konfliktus
elkertlését és a biztonsdg megteremtését
célz6 viselkedés), valamint a zavaros
viselkedés. Ezen kival az is traumardl
drulkodhat, ha valaki nem tudja, hol van, ha
elhanyagolja a kinézetét, rosszul alszik, felddlt
dllapotban van, vagy ha a csoportos
beszélgetések sordn felhozott témadk erds
érzelmi reakciodt valtanak ki benne.




Traumatudatos megkozelités facilitatoroknak

A facilitator feladata, hogy olyan Iégkért teremtsen, amelyben az
emberek nyugodtan részt tudnak venni csoportos folyamatokban,
igy tanulni is tudnak, és a csoport elérheti a céljait. A
traumatudatos facilitdlas azt jelenti, hogy figyelembe vesszUk, a
csoport egyes tagjai kordbbi traumdk és megproébdltatdsok miatt
kUldndsen érzékenyek lehetnek bizonyos témdakra. A leggyakrabban
emlitett szempontok, melyeket a tervezés és kivitelezés sordn
érdemes figyelembe venni, a kbévetkezdk:

1) Biztonsdg

2) Megbizhatbsdg és atlathatdésag
3) Tarsas tdmogatds

4) Egyuttmkodés és kdlcsdndsség
5) Hatalomatruhdzds és valasztasi
lehetéségek

6) Kulturdlis, torténelmi és nemi
kérdések

Fontos, hogy a facilitator az elékészuletek sordn adtgondolja, hogy 6t
magat milyen triggerek, témak érinthetik meg a folyamat sorén.
Azt is fontos szGmba venni, hogy milyen varhatd résztvevok
csatlakoznak, ké6ztuk milyen dinamikdk lehetségesek, amik esetleg
kordbbi traumdkhoz kapcsolédhatnak. A folyamat sordn fontos,
hogy tiszta legyen a program és az egyes részek céljo, hogy a
résztvevOk szdmdara vildgos legyen, hogy mit varhatnak, és a
keretek legyenek tartva (kezdés, végzés, sziinetek), ez erésiti az
atlathatésdgot és a megbizhatésdgot. Emellett seqgit, ha a
résztvevOk tudjdk, hogy van lehetéséguk kimaradni egy-egy.
részbdl, vagy annyit megosztani, amennyit szeretnének.




Traumatudatos megkozelités

Tébbféleképpen is reagdlhat a facilitator, ha latja, hogy az egyik
résztvevd feldult dllapotban van valamilyen kordbbi trauma
kdvetkeztében. Felajdnlhatja, hogy kimehetnek a terembdl és
négyszemkdzt beszélgethetnek, kifejezheti megértését, valasztasi
lehet&séget és informdacidt nydjthat. Ha elére tudja, hogy vannak
érzékeny résztvevék, vagy hogy a maddszer, illetve téma esetleg
felzaklathatja O6ket, akkor a programba beiktathat olyan
technikGkat, amelyek segitenek a résztvevdknek, hogy a jelen
pillanatra figyeljenek.

A segitd6 munkat végzék egyik
legfontosabb feladata, hogy
megtaldljok a moédjat annak, hogyan
segithetnek a traumat atélt
embereknek abban, hogy ajra
kapcsolodni tudjanak a testiikhéz. Ha
az érintettek ki tudjak alakitani
magukban azt az érzést, hogy uraljak
a testUket, az segithet egészséguk,
erejuk és jo6létuk helyredllitdsaban.
Hasznosak a csapatmunkat is
magukban foglalé tevékenységek
(pl. futball, sziklamdszdas, kézds éneklés
stb.), mivel a tébbiekhez vald
kapcsolédast, az  ésszetartozas
érzéseét erositik.




Nyugtato gyakorlatok

Par nagyon egyszerd technikat osztunk
meg a kovetkezbkben, melyek a
csoportokkal  valdé  munka  sordn
beilleszthetbk mdas gyakorlatok kbzé.
Ezek a technikdk seqitik az idegrendszer
megnyugvasat, a testtudatossag
er@sitését, illetve a ko6zds ritmikus
gyakorlatok végzésével a kdzdsség, az
dsszehangolddottsag érzése is
novekedhet.

Csoportos ritmusalkotas

Hozzunk létre kbzds ritmust a csoporttal.
A ritmus akdr annyibdl is allhat, hogy a
combjainkat finoman megutjuk a jobb
és bal kezunkkel felvaltva, vagy
egyszerre kopogtat mindenki egy-egy
ceruzdaval, vagy kdérben dllva egyenként
felugralunk. Amikor a csoport készen dll
egy bonyolultabb gyakorlatra, egy 2-3
hangbdl 4ll6, ismétlédd egyszerlu
dallamot is hozzdadhatunk a ritmushoz.
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Egyszerii legzogyakorlat

Probdljunk meg 6t masodpercig
belélegezni, majd hat-nyolc
madsodpercen  keresztul  kilélegezni.
Folytassuk ezt két percig, 6t percig, vagy
mindaddig, amig dgy nem érezzuk,
hogy nyugodtak és kiegyensulyozottak
vagyunk.

Vegyunk mély levegét, és ahogy
kiltlegzink, képzeljuk el, hogy a
talpunkon keresztul engedjuk ki a
levegét. Erezzik a lébunk érintkezését a
félddel. Ismételjuk ezt meg kétszer.

Erintkezziink a székkel

Uljink le és figyeljunk arra, hogy a
testink hogyan érintkezik a székkel -
hogyan tartja meg a sdlyunkat a szék,
hol érintkezik a butor a testunkkel.
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Testszekennelés

Mindegy, hogy éppen uliink vagy allunk,
a lényeg az, hogy irdnyitsuk a
figyelmuUnket el6szér a fejunk tetejére,
azutdn sorban az &sszes testrészinkre
egyenként, amig el nem érjuk o
|Gbujjainkat. Vegyuk észre, hogy mit
érzink a kulénb6éz8 pontokon, hol van
esetleg feszlltség, fdjdalom vagy
valamilyen kellemetlen érzés. Ezzel a
modszerrel tudatosabbd vdalhatunk a
testunkkel és az érzéseinkkel
kapcsolatban, és jobban  tudunk
reagdlni, ha valamilyen kellemetlen
testérzetet észlelunk.

5-4-3-2-1 technika

Az 5-4-3-2-1 technika abbdl all, hogy
megfigyelink vagy észlelink 6t Iathatd,
négy megfoghatd, hdrom hallhatd, két
szagolhatd és egy izlelheté dolgot a
kornyezetUnkben.
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Pillango dlelés

Tegyuk uUgy keresztbe a karunkat o
mellkasunk felett, hogy mindkét kéz
kdzépsd ujjanak hegye a kulcscsontra
vagy kulcscsont ald keruljén, a tébbi
ujjunk meg fedje le a kulcscsont és a
vall, illetve a kulcscsont és a mellcsont
kdzotti terlletet. A kezUnk és az ujjak
dlljonak merdlegesen, ne a karunk,
hanem a nyakunk felé mutassanak. Ha
akarjuk, 6sszekulcsolhatjuk a
havelykujjainkat, hogy megalakitsuk a
pillangd testét, és kinyujthatjuk a tébbi
ujjunkat, hogy megformaljuk a pillangé
szarnyait.
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Behunyhatjuk teljesen vagy részben a szemunket, vagy az orrunk
hegyére iranyithatjuk a tekintetinket. Mozgassuk felvaltva o
kezeinket Ugy, mintha egy pillangd szdrnyai csapkodndnak.
Hagyjuk, hogy a kezink szabadon mozogjon. Vegyunk mély
levegéket (hasi légzés) és figyeljuk meg, hogy éppen mi térténik az
agyunkban és a testiinkben (pl. gondolatok, képek, hangok, szagok,
érzelmek és fizikai érzetek) anélkil, hogy barmit is vdaltoztatni
probdindnk vagy barmi felett itélkeznénk. Mintha csak a felhdk

vonuldsat figyelnénk meg.

(Lucina Artigas és Ignacio Jarero leirGsa egy EMDR-ismertetben,

amely a forrasok kézétt taldlhatd).

Ez a rovid vide6é bemutatja

a gyakoriatot.



https://www.youtube.com/watch?v=RurqWg2Bcuo
https://www.youtube.com/watch?v=RurqWg2Bcuo
https://www.youtube.com/watch?v=RurqWg2Bcuo
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Bessel van der Kolk: A test mindent szamontart

Judit Lewis Herman: Trauma és gyogyulas

Safe places, thriving children - Embedding trauma -
informed practices into alternative care settings
https://www.sos-
childrensvillages.org/getmedia/c93664b9-296b-4f83-
9eb6-77f67ab89dfb/TIP-Practice-Guidance-

(Eng

Thomas Hubl, Healing collective trauma
(hangoskényv)
https://www.blinkist.com/en/books/healing-
collective-trauma-en
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https://www.sos-childrensvillages.org/getmedia/c93664b9-296b-4f83-9eb6-77f67ab89dfb/TIP-Practice-Guidance-(English).pdf
https://www.sos-childrensvillages.org/getmedia/c93664b9-296b-4f83-9eb6-77f67ab89dfb/TIP-Practice-Guidance-(English).pdf
https://www.sos-childrensvillages.org/getmedia/c93664b9-296b-4f83-9eb6-77f67ab89dfb/TIP-Practice-Guidance-(English).pdf
https://www.sos-childrensvillages.org/getmedia/c93664b9-296b-4f83-9eb6-77f67ab89dfb/TIP-Practice-Guidance-(English).pdf
https://www.blinkist.com/en/books/healing-collective-trauma-en
https://www.blinkist.com/en/books/healing-collective-trauma-en
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1. JO GYAKORLAT

TESTTERKEPEZES

A testtérképezés, vagy mds néven
body mapping (BM), egy terdpids
modszer, amelyet egy Jane
Solomon nevu dél-afrikai muvész
fejlesztett ki  2003-ban.  Akar
egyedul is alkalmazhaté egy
kétords foglalkozds keretében, de
része lehet egy tréningnek, amely
tobb témat érint, példaul
kultGrakdziség, mentdlhigiéné vagy
dnfejlesztés.

A BM kulénésen hasznos a lelki
traumdval vagy a  kronikus
betegséggel él6knek, a mentdlis
egészség irant érdekl6dbknek, o
bevandorldknak és menekulteknek.
Mivel azon a meggydzddésen alapul, hogy a résztvevék képesek
megérteni sajat életuket és alakitani életdtjukat, a BM
dekolonizdcids eszkdzként tekinthetd.

Az egészség és az identitds témdiba bevonja a résztvevok
kultGrdjat, kulturdlis 6rokséguket, igy nemcsak az egészségrdl,
hanem a kulturdlis identitdsrdl sz6l6 workshopokra is alkalmas. A
BM egy muvészetalapl narrativ eszkdz, amelyet a csoportok
terdpidra, kutatasra és dnkifejezésre hasznalnak.




A BM sordn a résztvevék olyan pdzokat vesznek fel, amelyekkel Ggy
érzik, hogy kifejezhetik élettérténettket. Ezt kdvetbében a partneruk
kérberajzolja Oket, kérvonalazza a pdzukat, majd a résztvevok
vizualizdcidés gyakorlatok segitségével kitdltik a testalakjukat
rajzokkal  vagy kolldzsokkal, hogy dbrdzoljgk életutjukat,
életkérilményeiket, példaul személyes torténeteiket, szuléfoldjuket,
jelenlegi helyzetuket vagy a jévére vonatkozd elképzeléseiket. A
testtérképre rajzolt, irt vagy elhelyezett képek, szimbdélumok és
jelmondatok  utalhatnak  akaddlyokra,  kihivasokra,  fontos
eseményekre vagy barmilyen mas dologra, ami hatdst gyakorolt a
résztvevdkre. Végul a résztvevdk elbeszélik, hogy mindaz, ami a
térképen Iathatd, hogyan erésitette meg O6ket, vagy hogyan
tekinthetd (akdr rejtett) eréforrdsnak. Ez az elbeszélési folyamat
képessé teszi a résztvevbket a tapasztalataik biztonsdgos
megosztdsdra és a nehézségeik feldolgozdsara. Bizonyos
valtozataiban még éneklés és tanc is szerepel a csoportkohézié
erdsitése érdekében.

A testtérképezésnek szélesebb tdrsadalmi célja is van azon tdl,
hogy a személyes traumafeldolgozdsban segit. Bemutatja a
megbélyegzett, marginalizalt helyzetben 1évék (példaul a
betegséggel él6k vagy bizonyos etnikai csoportokhoz tartozok)
emberiességét. Ennek a gyakorlatnak készénhetéen jobban
megérthetjuk sajat maltunkat és jelentunket.

A vizualitdsdbdl és  kultdrakdzpontusdgdbdl  kifolydlag a
testtérképezés kifejezetten hatékony moddszer a korlatozott
nyelvtuddssal rendelkezd menekultek szdmara. Lehetévé teszi a
mélyrehatd informaciogydjtést roévid idd alatt, anélkul, hogy meg
kellene kérdezni a nehéz helyzetben IévS személyt.



2. JO GYAKORLAT

AZ ELET FAJA

A Ncazelo Ncube-Milo dltal 2006-
ban kifejlesztett Eletfa egy narrativ
terGpids modszer, amelyet a
kiszolgdltatott gyermekeknél,
fiataloknal és felnStteknél
alkalmaznak. Az Eletfa kiemeli a
résztvevok erdsségeit, és céljq,
hogy a résztvevbk meg tudjdk
beszélni a gondjaikat, anélkil hogy
djra traumatizalédnanak.
Kulturdlisan érzékeny alternativdja
a hagyomanyos nyugati
pszichoterdpidnak, és kuléndsen
hatékony a menekulteknél,
migransokndl és a halmozott
traumaval ktzdoknél.

Az élet faja egy csoportos gyakorlat, amelynek sordn a résztvevék a
fa metaférdjan keresztul beszélnek az életukrol.




A fa kiilénb6z6 részei a résztvevok életének egy-egy oldalat,
szakaszat jelképezik.

Gyokerek
Csaladtérténettnk, rank hatést gyakorld
személyiségek, nekunk kedves helyek,
dallomok és tdncok

o4

Fold |
Jelenlegi élethelyzetink és mindennapi :* - 2N

tevékenységeink

Torzs
Képességeink és érzelmi erésségeink (és
azoknak eredete)

Agak N2
Remeényeink, vagyaink és térekvéseink \\ { j;
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. Levelek
, Emberek, akik fontosak szdmunkra, ¢
Ff beleértve azokat is, akik mar elhunytak t

Gyumolcs
Mdasok j6 cselekedetei és a szeretet, amit '
kaptunk

A kévetkez6 szakaszokbdl all a gyakorlat:

Megnyitds

Az élet fGja

Az élet erdeje
Amikor jon a vihar
Oklevélatadas

A megnyitd Unnepség a kézénség kulturdlis szokdsaihoz igazithatd,
példdul énekkel, tadnccal vagy mdas csoportkohézidt erdsitd
tevékenységekkel. Az élet faja-gyakorlat mdasodik szakaszaban a
résztvevdk létrehozzak (széban vagy rajzban) sajat fajukat, majd
elmondhatjdk élettérténetiket, ha Ggy kivanjak (ez nem kotelezd).



A harmadik szakaszban a résztvevék az életfdjukat felragasztjak
vagy feltGzik a falra, igy 1étrején az élet erdeje. Ebben a pillanatban
meglatjak, hogy miben hasonlitanak és miben kuldénbdznek a fak,
és egyértelmuvé valik, hogy mindannyian ,egy erddben jarunk”, igy
remélhetéleg elgondolkodnak azon, hogy hogyan tudunk
egymasnak segiteni.

A negyedik szakaszban, amikor vihar jén, megbeszéljuk, milyen
rossz élményekkel szembesulhetlunk, de figyelunk arra, hogy ezeket
ne traumatizdldé mobédon adjuk eld! Beszélhetunk arrdl, hogy
altaldnossdgban milyen veszélyek érhetik a ,fakat” vagy az
embereket, ezzel felbdtoritva a résztvevdket, hogy megszoélaljanak
ebben a témdaban, anélkdl, hogy részleteznénk, mi tértént velluk. Egy
ilyen beszélgetés sordn azt is megvitathatjuk, hogy milyen
modszerekkel  segithetink  6nmagunkon  vagy  mdasokon.
Radmutatunk arra is, hogy mindenkinek az életébe néha jénnek
viharok, de a nehéz idék el6bb-utdbbb elmulnak.

A foglalkozdast oklevélatadd tunnepséggel zarjuk, ahol a résztvevdk
elismerik egymds erdsségeit, térekvéseit és megkuzdd képességét,
ezzel megerésitve a csoport tagjai kézoétti kotelékeket. (Dulwich
Centre, 2014)



3. JO GYAKORLAT

ARTSCAPE - CREATIVE MISSIONS

A Creative Missions az Artscape
nevd litvaniai  civil szervezet
rendszerszintl kezdeményezése. Az
Artscape-et  Aisté Ulubey és
Kristina Savickiené
szinhdzigazgatdk alapitottdk 2012-
ben, és célja, hogy profi
muvészeket 6sztdndzzen arra, hogy ARTnCAPE
muveiket kdztertleten dllitsak ki és
alkossdk meg, ezzel elbsegitve a
szélesebb kérG hozzdférést és
megerdsitve a muvészet
tarsadalmi szerepét. Az Artscape
2016 Ota rendszeresen dolgozik
bevandorlokkal és menekultekkel
akiknek a tarsadalmi integracidt és az ismeretszerzést is elésegitd
muvészeti foglalkozdsokat tart. (Artscape Celebrates 10 Years:
Achievements, Leadership Lessons and New Ambitions, n.d.).

A 2021-es migrdcibés valsag és a Litvanidba érkezd menedékkérdk
szdmdanak megugrdsa folytdn az ENSZ Menekultugyi Fébiztossdga
egyuttmuUkddésével elinditotta az Artscape dltal vezetett Creative
Missions-projektet. Ennek a kezdeményezésnek célja, hogy érzelmi
tdmogatdst nydjtson, kdzdsséget teremtsen és erdsitse az emberek
kozotti 0sszetartozdst a kreativitbson és az alkotdson keresztll,
eldseqitve ezzel a tadrsadalmi integrdciét és az ismeretszerzést.




A program keretében kreativ workshopokat és muvészeti
rendezvényeket szerveznek, melyeket mulvészek és oOnkéntesek
tartanak, példaul menekulttdborokban.

Alapelvek:

 Bizalomépités: Epitsiink kapcsolatot a bevdandorlokat fogadd
intézménnyel és erdsitsuk meg a bizalmat.

e Célcsoport beazonositdsa: Azonositsuk azokat az egyéneket és
csoportokat, akik a leginkdbb rdszorulnak a segitségre,
egyuttmukdédve a fogadd intézmény szocidlis munkdasaival.

e Hatékony foglalkozasok: A kreativitds legyen a foglalkozdsok
kézéppontjdban, és érjenek el kézzelfoghatd eredményeket,
példaul kidllitdsok vagy kdézds dalok formajaban.

e Rendszeres taldlkozok: Tartsunk hetente rendszeres taldlkozokat,
lehetbleg ugyanabban az idépontban.

e Kapcsolatépités: Hangsulyozzuk a személyes kapcsolatok
kiépitésének fontossagat.

e Intézményi egyuttmukddés: Vonjuk be a menekulteket ellatd
intézményt a projektbe, és tdjékoztassuk O&ket a projekt
elérehaladdsardél. Nydjtsunk pszichologiai segitséget szikség
esetén.

e Csoportok folytonossdga: Tartsuk a csoportok &sszetételét
legaldbb 3-4 hénapig valtozatlanul az elsé 12 taldlkozd sordn.



e Muvészek felkészitése: Tartsunk 4-6 6rds felkészitd tréninget a
projektben résztvevé muvészek szamara. Tdjékoztassuk Sket a
szervezet céljairdl, értékrendjérdl, a migrdcids terminologiardl és
a kapcsolattartdk elérhetéségeirdl. Tovabbd, a projekt sordn
rendszeresen tartsunk taldlkozékat a mdvészekkel.

e Kezdeti jelenlét: Az elsé pdr foglalkozds sordn felugyeljuk o
muvészek munkdjat, és gy6zédjunk meg arrdl, hogy a
foglalkozdsok sikeresen és a kévetelményeknek megfeleléen
zajlanak.

e MuUvészekrdl vald gondoskodds: Ne engedjuk meg, hogy egy
muvész hetente hdromndl tdébb foglalkozdst tartsan, és
biztositsuk szdmukra a szikséges szUneteket, kuléndsen akkor,
ha nehéz csoportokkal dolgoznak.

Source: ARTSCAPE
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2022-ben az Eurépa Tandcs Fejlesztési Bankja (CEB) tarsadalmi
kohézidés dijjal tuntette ki az Artscape-et a Creative Missions
projektie  keretében elért eredményeiért. JOI mutatja a
kezdeményezés sikerét, hogy a Creative Missions-t 64 jeldlt és 6
révidlistara kerult projekt kdzul valasztottak ki.

O 8 nipsanscapelenn ealiy n o

Creative missions

PRO ARTIST
WANTED

OPEN POSITION AT
CREATIVE MISSIONS
PROGRAM 2024

A new Creative

- L i i
Artscape” invites Missions Space

to an exhibition of :
toys creultad by introduced at the

The :hrts Agency ‘Artscupe-’ iis Ukrainian children :orfigtr:::f conte
looking for an educator to join registration L-enter

. 13 in Pabradé
Creative Missions

M, Croathen missons

Artscape
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https://artscape.lt/en/tema/creative-missions/

4. JO GYAKORLAT

MINDSPRING

A Mindspring egy pszichoszocidlis
csoportos program, amelyet a Dan
Menekultigyi Bizottsag fejlesztett ki
a menekultek és az etnikai
kisebbségek tagjai szdmdara. A
program keretein beldl széba
hozzak és megvitatjak az
bevandorldk nehézségeit a
pszicholbgiai és szocidlis
problémdk megelbzése érdekében.
Nemrégiben  Esztorszdgban s
sikeresen bevezették. A Mindspring
elsédleges célja, hogy tdmogatdst
nydjtson az ismeretlen, idegen (Forras: Free Photo | Medium Shot
orszagban letelepedd Woman Posing With Double Exposure,
menekuUlteknek. 2024)

A program tobbek k6zott:

e Tdjékoztatdst nydjt a résztvevéknek

e Fejleszti a résztvevdk képességeit és datadja nekik azokat az
ismereteket, amelyek segitenek helytdliniuk a mindennapi
életben

e Megeldzi a pszicholdgiai és szocidlis problémakat

e Seqit kiépiteni egy kapcsolati halot

A Mindspring alapvetéen kreativ mébdszerekkel dolgozik, mivel az
identitds djraépitését probdlja eldmozditani az Gj kézésségen belll.




Egy mindspring csoportban daltalaban 8-10 menekult vagy etnikai
kisebbséghez tartoz6 ember van. A program egy kézikényvre épul,
amely olyan, a bevandorldk életével kapcsolatos témdakat dolgoz fel,
mint:

Az identitds és az identitdsvaltozas

A kulturdlis érintkezések és az 4j normdak
A tadrsadalmi kontroll

>A nem és a jogok

>A magany és a ké6z6sség

A stressz é€s a trauma

A résztvevék 9-10 alkalormmmal taldlkoznak két hénap sordn, és
mindegyik foglalkozds a kézikbnyvben targyalt témak egyikére épul.
A beszélgetéseket egy olyan moderator felugyeli és iranyitja, aki
hasonlb kultdrdju és ugyanazt a nyelvet beszéli, mint a résztvevék. A
foglalkozdsok a résztvevdk anyanyelvén zajlanak, lehetéséget adva
arra, hogy a hasonld tapasztalatokkal rendelkezd emberek
egymassal beszélgessenek. A foglalkozdson részt vehet még egy
seqgitd, példaul egy helyi 6nkormanyzat vagy iskola szakértdje. Mivel
sok résztvevé nem ér rd a 9-10 taldlkozéra, a programnak egy hat
taldlkozobdl allo, roviditett valtozata is szuletett, amelyen még a
kevesebb szabadiddvel rendelkezdk is részt tudnak venni.

A Mindspringet négy kulénbdz6 célcsoportra fejlesztették ki: a 9-14
éves gyermekek, a 15-30 éves fiatal felnbttek, a szuldk és az idések
csoportjainak.




A Dan Menekultigyi Tandcs mindegyik célcsoportnak készitett sajat
kézikdnyvet az életkoruktdl és a csoportok igényeitdl fuggden, danul,
angolul, arabul és oroszul. A szuléknek szol6 anyagok tébbek kdzbtt
gyermeknevelési  Utmutatdkat is tartalmaznak, ugyanakkor
hasznosak lehetnek a gyermek nélkuli felnéttek szédmdara is, mivel
példaul az identitds kérdésével is foglalkoznak.

Az egyik csoportot egy ukrdn menekult vezeti, aki mar évek 6ta
Esztorszagban él. Személyes tapasztalatai alapjén tandcsokat ad a
csoport tagjainak, azonban a foglalkozdsok a kézikbnyvben
meghatdrozott struktdrdra és témakra épulnek.

Osszességében elmondhatd, hogy a Mindspring kulcsfontossagu
tdmogatdrendszert biztosit a menekulltek és az etnikai kisebbségek
tagjai szdmdara. A csoportos foglalkozdsok és beszélgetések
kézbsséget épitenek és felkészitik a résztvevéket arra, hogy aktivabb
szerepet vdllaljanak az Uj orszdgukban és sajat életuk alakitdsaban.

MindSpring

(Forras: Free Photo | Person Holding Frame With
Open Nature Landscape Concept, 2022)


https://integration.drc.ngo/vores-arbejde/mindspring/mindspring-en/

5. JO GYAKORLAT

SELMA

A bevdndorldk egészségével foglalkozd SELMA projekt a University
College London, az Aga Khan egyetem Pakisztdnban és a Berni
Egyetem egyuttmUkdédésével jott létre. A SELMA els6sorban
Pakisztdnban és az Egyesult Kirdlysdgban tevékenykedik, ahol
innovativ. muvészeti alapd mobdszerekkel dokumentdlja a
bevadndorlék egészséggel és egészséguggyel kapcsolatos
tapasztalatait, és pdrbeszédbe |1ép a bevdndorld kdzdsségekkel
annak érdekében, hogy feltdrja a migrdcidé egészségre gyakorolt
hatdsait és megfogalmazzon a bevdndorldk és menekultek
egészségét tdmogatd, politikai szinten bevezethetd intézkedéseket.
Az interdiszciplinaris kutatdsoknak, a k&zdsségi részvételnek és
annak kdszdénhetéen, hogy a bevdndorldk bevondasat elbtérbe
helyezik, a SELMA j6 példdja annak, hogyan erésithetdé meg az
empdtia, a kélcsénds megértés és a befogadds, mikdzben politikai
nyomast gyakorolnak a menekultek jogai és egészsége érdekében.
Ez az &sszetett, holisztikus megkdzelités, amely magaban foglalja a
kutatdst, a muUvészetet és a kdzbésségi részvételt, mas
témakdrdkben, példaul az integracid és a tarsadalmi kohézid terén
is alkalmazhato j6 gyakorlatnak tekinthetd.



https://www.selmaprojects.com/

6. JO GYAKORLAT

ART OF RECOVERY

A lancasteri egyetem kutatdi és a
Freedom from Torture nev( civil
szervezet részvételével elinditott Art
of  Recovery (a  felépulés
muvészete) nevl projekt célja volt
a menekultek mentdlis egészségi
nehézségeinek kezelése, amelyrdl
beldttdk, hogy égeté globdlis
kérdés. A  projekt  részvételi
(elsésorban  vizudlis) muvészeti
foglalkozGsokon  keresztul kindlt
lehetéséget a terdpids hatdsd
kreativ 6nkifejezésre.

A hermani hdromlépcsés traumafeldolgozdsi  modellnek
megfeleléen a projekt keretében olyan muvészeti foglalkozdsokat
szerveztek, amelyek a képzelt vagy valdés biztonsdgos helyekrdl
szOltak. Ezdltal lehetéséget kindltak a megemlékezésre, a
gydszoldsra és az Ujrakapcsoléddasra, és megerdsitették o
kbdzbsségi Osszetartozdst. Az alkotdi workshopokon a menekultek
olyan muveket hoztak |étre, amelyek tukrdzték biztonsdgérzetuket,
joléttel kapcsolatos elképzeléseiket, valamint a menekulés
élményét.

A projekt elényei kdzé tartozik, hogy lehetéséget biztosit o
menekullteknek a kreativitdsra és az o6nkifejezésre, elbseqiti a
tarsadalmi kapcsolatok és tdmogatd rendszerek kialakulasat,
valamint a pozitiv emlékek hangsulyozdsaval segiti a menekultek
felépulését és Ujrakapcsoldodasat kérnyezettkkel.



A projekt példaértékl a kézésségépitésben, a traumdbdl vald
felépulés holisztikus megkdzelitésében, valaomint a személyes és
kulturalis  identitds  kérdéseinek feltdraGsdban. Emellett a
mindfulness- és muvészetalapu foglalkozdsai is kiemelkeddek.

e Terapia kézzelfoghatdo eredményei: A résztvevék tulnyoméd
tdbbsége agy dontétt, hogy a hazdjukbdl ismert, pozitiv
asszocidcioval bird helyeket és targyakat dbrdzol. Az alkotdi
folyamat sordn komplex érzelmeiket és emlékeiket jelenithették
meg, melyeknek kézzelfoghatd formdban adtak kifejezést a
foglalkozds végére.

e A traumabdl valé felépiilés holisztikus megkézelitése:

2l & Mivel a projektet részben Herman hdaromlépcsés
J traumafeldolgozdsi modellje inlette, behatdan
foglalkozott a traumdabdl vald felépulés kuldnb6zé

‘EF-‘?T szakaszaival, és alkalmat biztositott a megemlékezésre,

, a gydszolasra és az Ujrakapcsoldéddsra. A felépulés

holisztikus megkédzelitésének megfelelbéen a résztvevbket

\\ arra 6sztdéndzték, hogy elmélkedjenek mind a multjukral,
mind a jelenukrol.

o Ko6zOsségeépités: A részvételi workshopok
elbseqitették a résztvevdk kozétti kapcesolatok
kialakuldsat és koélcsénds tdmogatasat. A g
résztvevOk beszélgetései és kdzds alkotdbmunkadja -
révén  kialakult a  mentdlis  jolétukhoz |
nélkuldzhetetlen kézbsségi 6sszetartozds.




e Kulturdlis és személyes identitassal valé foglalkozas: A
résztvevék mualkotdsaiban erételjesen megjelent a személyes
és kulturdlis identitds témdja, kulénésen azokon a helyeken
keresztll, amelyek kapcsoldédnak sajat életukhéz  vagy
csaladtérténetukhdz.

........

e Mindfulness és onkifejezés: A résztvevék az alkotoi
folyamat sordn odafigyelve és koncentrdlva a részletekre
képesek voltak kifejezni belsé élményeiket, ami
hozzdjarult a megkdnnyebbulés és katarzis érzéséhez.

e A trauma Uj narrativakba valdé integralasa: A
résztvev6k mualkotdsaikban Gj narrativakba
integrdltdk a traumadas élményeiket, ami segitett
nekik az 6nmagukrdl és személyiségukrdl alkotott dj
képek kialakitdsGban. A mdltbeli és jelenbeli
helyszinek és élmények egyidejd dbrazolasdval a
résztvevok |épést tettek a koruldttuk 1€vé vildggal
vald Ujrakapcsoldédds és identitdsuk trauman tali
Ujradefinidlasa felé.

Art of Recovery:

Displacement, Mental Health, and
Wellbeing



https://www.mdpi.com/2076-0752/7/4/94
https://www.mdpi.com/2076-0752/7/4/94
https://www.mdpi.com/2076-0752/7/4/94
https://www.mdpi.com/2076-0752/7/4/94

7. JO GYAKORLAT

SYRIAN REFUGEE ART INITIATIVE

A Joel Berger dltal elinditott Syrian
Refugee Art Initiative  (sziriai
menekulteknek sz0l6 muvészeti
kezdeményezés) bebizonyitotta,
hogy a falfestészet is segithet a

menekulteknek - kulonésen a
fiataloknak - a mentdlis
egészséguk megbrzésében. Ez a
kezdeményezés elsésorban
Jorddnidban, a Za'atari és Azraq
menekulttdborokban, valamint
kaléonb6z6 befogadd

kbdz6sségekben valdsult meg.

Forrds: freepik.

Az elképzelés abbdl a felismerésbdl szuletett, hogy a sziriai
menekultek sokszor nem tudnak megfeleléen hozzdférni az
oktatashoz, a terapidhoz és a kreativ programokhoz, tovabbd
hiGnyoznak azok a médiumok, amelyek segitenének meghallani és
kbdzvetiteni a menekultek hangjat. Ezeket a problémakat igyekszik
orvosolni a Syrian Refugee Art Initiative azzal, hogy lehetdséget nyuijt
a sziriai fiataloknak és csalddoknak, hogy lefesthessék és
elmondhassdk tapasztalataikat, térekvéseiket és érzéseiket, ezzel
reményt adva nekik.




Az Artolution nevU kollaborativ szervezet révén sziriai muivészek és
pedagdgusok kbézésen dolgoztak menekultekkel, hogy olyan
falfestményeket alkossanak, amelyek visszatukrézik az otthon utdni
vagyakozdst, a jévébeli dimokat és a menekultekkel szemben allé
kinivisokat. Ezek a projektek pdrbeszédet, Onkifejezést és
kbdzbsségépitést szolgdltak, mind a menekulttGborokban, mind a
befogadd kdzdsségekben é16 sziriai és jorddniai fiatalok szédmdara. A
muvészeti tevékenységekben valb részvétel nemcsak lehetdvé tette
a résztvevok érzelmeinek és tapasztalatainak kifejezését, hanem
el6segitette a tdrsadalmi  Osszetartozdst, csdkkentette a
feszultségeket, &s reményteljes Uzenetet kdzvetitett a nagykdzdnség
felé is.

Ennek a kezdeményezésnek a
hatékonysdga abban rejlik, hogy a
menekultek jolétének tdbb dimenzidjat is
képes egyidejuleg kezelni. A kreativ
Onkifejezés és a kobzbsségi részvétel
lehet6ségének biztositdsaval javitja a
mentdlis egészséget és pszichoszocidlis
tdmogatdst  nydjt.  Ugyanakkor  arra
Osztonzi a menekulteket, hogy
visszanyerjék az iranyitdst az életukrdl
alkotott narrativdk  felett, valamint
megero6siti a menekultek kapcsolatait és
ellendlld képességét. Emellett a helyi
muvészek bevondsaval hosszabb tavon is
fenntarthatéva teszi a kezdeményezést,
amely igy hatdst gyakorol a menekult
kbézbsségekben.




A falfestészet Osszességében kifejezetten hasznos modszer,
amellyel javithatdé a menekdltek mentdlis egészsége és
megerdsithetd az ellendlld  képességuk. Az dltala nyudjtott
pszichoszocidlis tdmogatds, illetve a kreativ és kdzdsségi
lehetdségek bemutatjdk a muivészet élet- és kdzdsségalakitod erejét.

SYRIAN REFUGEE
ART INITIATIVE



https://joelartista.com/syrian-refugees-the-zaatari-project-jordan/
https://joelartista.com/syrian-refugees-the-zaatari-project-jordan/
https://joelartista.com/syrian-refugees-the-zaatari-project-jordan/

8. JO GYAKORLAT

RUHRORTER MENEKULTSZINHAZ

A Németorszagba térténd
viszonylag nagy mértéku
bevandorlds miatt szdvetségi és
tartomanyi szinten is tGmogatjak
az integrdaciot, példaul
interkulturdlis  kezdeményezések
finanszirozasaval. Emellett a
szinhdzak is gyakran részt vesznek
az integrdcid  el6segitésében,
lehetévé téve a  meneklltek
torténeteinek  bemutatdsat. A Forras: Franziska Gotzen
Ruhr-vidéken 2012-ben alapitott

Ruhrorter program

példaul menekult szinészekkel egyuttmukdédve és antropologiai
kutatdsok felhaszndldsaval 1ép fel a kirekesztés és a sztereotipidk
ellen.

A Ruhrorter eredetileg a Theater an der Ruhr nevyl, 1980-ban
megalapitott, innovativ finanszirozdsi modell alapjan mukods,
részben magdntulajdond varosi szinhdz kezdeményezésére jott
létre. Megalapitdsa o6ta aktivan részt vesz nemzetkdzi
egyuttmuakddésekben, kuléndésen a marginalizalt (példaul hontalan
vagy menekilt) muvészekkel. A Theater an der Ruhr ma is autoném,
jelentés mulvészeti és erkdlcsi 6rokséggel bird kdzdsségi szinhdzként
mMuUkodik.




A mindennapi munka folyamatalapd megkdzelitésen alapul;
minden szindarab egy alapgondolattal kezdédik, majd egy hét
honapos improvizdciovezérelt probafolyamat sordn fejlédik tovabb.
A folyamat sordn az anyagok jelentds része a résztvevdk
kdzremuUkodésével jon létre. Ezutan (féleg nem nyelvi, hanem
vizudlis) esztétikai formdba oéntik az elképzeléseket. A probdak
befejeztével az amatdr szinészek olyan szinhdzi format épitenek fel,
amely a nem-szemantikus arckifejezéseket, a testbeszédet és a
verbdlis kifejezéseket hangsulyozza. A Ruhrorter felkésziti a menekult
szinészeket erre a mentdlis feladatra, amelyet a mentdlis jelenlétuk
(6n)megerésitésének is nevezhetink.

Ahelyett, hogy igaz, tragikus toérténeteket mesélnének nemzeti
konfliktusokrél vagy a nemzeti kulturdlis integrdcidt eréltetnék, a
Ruhrorter szindarabjai a menekultek testi tapasztalataival, fizikai
mozgdsdval és esztétikai elgondoldsaival vald kisérletezésen
alapulnak. A résztvevéket bevonjdk az alkotéi folyamatba a
szinpadon és a szinpadon kival egyardnt. Olyan szinh&zi koncepcibt
mutatnak be, amelyben a jelentést mozdulatokon és nem verbdlis
elbeszéléseken keresztul hatarozzdk meg és kdzvetitik.

A résztvevdkre nem kizdrdlag menekultekként, hanem kulénbdzé
tapasztalatokkal rendelkezé egyénekként tekintenek. A szinhdz
hangsulyozza, hogy a menekultstatusz jogi fogalom, nem berégzult
kulturdlis identitds. A Ruhrorter a menekultek élményeit a Ruhr-vidék
posztindusztridlis térténelmével 6tvdzi és szimbolikus, elhagyatott
helyszineken dllitja szinpadra a produkciobit. Azzal, hogy az elfeledett
helyi térténetek 6sszefonddnak a menekultek elbeszéléseivel,
figyelem és egyfajta tarsadalmi diskurzus irGnyul a hattérbe
szoritott tapasztalatokra.



A Ruhrorter menekultszinhdz tébb j6 gyakorlatot tud felmutatni,
amelyet a mindennapi tevékenységébe beépit, hogy segitsen a
menekulteknek a nehézségek lekuzdésében és a valdsdg
elfogaddsdban.

RUHRORTER



http://www.ruhrorter.com/
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AMNA HEALING NETWORK

Az Amna Healing Network,
korGbban Refugee Trauma
Initiative néven ismert, egy karitativ
szervezet, mely a menekulltek
jolétének helyredllitasat és
elédmozditasat célozza meg
resztorativ  csoporttevékenységek
révén. A hdldézatot 2018-ban
alapitotta egy pszicholdgusokbdl,
szocidlis munkd&sokbodl és
menekultekbdl allé csoport, akik
els6é kézbdl tapasztaltdk meg a
haboru és Ulddztetés eldl
menekulék traumdjat; jelenleg
Eurbpdban, a Koézel-Keleten és
AfrikGban tevékenykednek.

Forrds: amna.org

Az Amna kulénb6z6 helyi szervezetekkel és menekult kdzdsségekkel
egyuttmukddve biztonsdgos helyeket mukédtet, ahol a gyermekek,
fiatalok és gondozok részt vehetnek gyogyitd tevékenységekben.

A szervezetet olyan egyuttérzd emberek alapitottdk, akik felismerték,
hogy a menekultek stlyos traumadkat éltek at; meggydzédésuk volt,
hogy mindenki jogosult a gyoégyuldsra. Lattdk, hogy surgdsen
szUukség van a menekultelladtads hiGnyossagainak kezelésére, hogy
hatékonyabban kuzdjenek meg a menekulés sordn elszenvedett

konfliktusok és Uld6zések okozta mentdlis sérulésekkel.



Az Amna kéz6s eréfeszités révén jott 1étre; pszicholdgusok, szocidlis
munkdsok és menekulltek o&sszefogtak, hogy szakértelmuket és
kulturdlis ismereteiket egyesitsék a hatékony beavatkozdsok
megtervezése érdekében. A menekulltek részvétele biztositottq,
hogy sajatos igényeiket, hattertket és preferenciaikat is figyelembe
vegyék a tervezés sordn. Az Amna olyan kénnyebb
beavatkozdsokat  dolgozott ki, melyeket a  menekultek
kéralményeihez igazitottak, beleértve a kora gyermekkori fejlesztést,
a fiatalok szerepvdllaldsadnak erdsitését és a mentdlis egészség
tdmogatdsat.

A kbzvetlen beavatkozdsokon kivil az Amna a menekultekkel
szembeni tiszteletet képviseli a médidban és a nyilvdnossagban. Az
Amna igyekszik lebontani a sztereotipidkat és az empdtia
kialakitGsa érdekében egyuttmuukddni véleményvezérekkel.

Az Amna tébb okbdl tekintheté j6 gyakorlatnak. Befogadd és
emberkdzpontd megkdzelitése elismeri, hogy a gyogyulds nem
csak klinikai beavatkozdsokkal érhetd el, hanem az érzelmi, szocidlis
és kulturdlis szukségletek figyelembevételével is. Biztonsdgos
helyeket teremt csoportos tevékenységekhez, elSsegitve ezzel a
kbzbsségépitést és az dsszetartozdst; nemcsak a tuneteket kezeli,
hanem az egész embert figyelembe veszi.

Az Amna programjai kulturdlisan érzékenyek, tiszteletben tartjak a
menekultek hagyomdanyait, nyelvét és hatterét. Ez a kulturdlis
kompetencia és tisztelet bizalmat épit, és lehetévé teszi, hogy a
beavatkozdsok a menekult kézé6sségek elvardsaival 6sszhangban
legyenek, ami elengedhetetlen a hatékony ellatdshoz. A szervezet
reményt ad és segit a menekullteknek visszanyerni az ellendllé
képességuket és feldolgozni a traumadjukat.



Ahelyett, hogy csak szolgdltatasokat nyudjtana, az Amna lehetévé
teszi hogy a menekultek aktivan részt vegyenek sajat
gyogyulasukban, ezdltal megerdsitve cselekvé- és ellendlld
képességuket. A fenntarthatdésdg és kapacitdsépités érdekében
egyuttmukddik helyi szervezetekkel, és seqitSket képez ki. A helyi
kézbsségek bevondsdval a kezdeményezés hatdskdére a kdzvetlen
kérnyezetén tdl is kiterjed.

Holisztikus megkdzelitésével, kulturdlis kompetencidjaval, ké6z6sségi
egyuttmukddéseivel, bizonyitott eredményeivel és érzékenyitd
munkadjaval az Amna Healing Network atfogb és egyuttérzé valaszt
nydjt a menekultek mentdlis egészségugyi szukségleteire. Kitlind
példdja annak, hogyan lehet a méltésagukat és gyodgyuldshoz vald
jogukat elismerve tdmogatni a mély traumat és menekulést atélt
emberek j6létét és ellendlld képességét.

Forrds: amna.org



https://amna.org/about-us/
https://amna.org/about-us/
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AZ ELNYOMOTTAK SZINHAZA

Alto da Cova da Moura és Vale da
Amoreira zegzugos varosi utcdin
bsszeérnek az emberi GjjGépulés

szdlai. Itt az elnyomottak
szinhazabdl az atalakulds
szimfénidja zendul fel, a DRK és
ValArt kbdzbsséqi csoportok

vezénylésével. Mintha a remény
strazsdi volndnak, ezek a kollektivak
dacosan dllnak a  koéruléttuk
tombolé6 marginalizGcid és az
igazsagtalansag disszonancidjaval
szemben.

A DRK és a ValArt 2005-ben és 2006-ban alakult meg, a GTO LX
nevy, a szinmuUvészet felszabaditd erejének kiakndzasdban Gttoérd
tarsulat kézremUkddésével. Ezek a fiatal muvészek &sszhangot
teremtenek a legkulédnb6z8bb hangok k&zétt; a kreativitdsukat
felszabaditd eszkdzként haszndljak.

A szinpadon olyan, mintha szényeget guritandnak ki, amelynek
minden szdla egy-egy tapasztalat, térténet, elbeszélés, amelyre
rdnyomta bélyegét az elnyomds, de az igazsdgossdg utdni
vagyakozds is. A forumszinhdzon keresztul pdrbeszédet folytatnak,
igy arra o6szténzik a kdzdnséget, hogy vegyen részt az
igazsagossageért folytatott kizdelemben.




Eldaddsaik megkérddjelezik azokat az elterjedt narrativakat,
amelyek a diszkrimindcié és a megbélyegzés sétét arnyat vetitik
kbzbsségeikre. Minden egyes jelenettel megtdérik a hegemoniat,
alternativ. valésadgokat teremtenek, ahol identitGsuk és
cselekvéképességuk kerul a kézéppontba.

Ebben az él6 opusban a muvészet tallép a puszta kifejezésen, és a
tudatossdag, a reflexid és a metamorfézis eszkdzévé valik. Minden
egyes el6éadds felhivds arra, hogy feltarjuk az egyenlbtlenség
kédrvonalait, nézzink szembe a rasszizmus, a szegénység és az
er6szak Osszetettségével, és Ujragondoljuk a vdrosainkat a
demokracia és az igazsdgossag fellegvaraiként.




A DRK és a ValArt a vdrosnegyedeikben virdgzé sokszinlséget
unnepli. MGvészetuk feltarja a kitartast és a kreativitast, amelyeket
ezek a gyakran figyelmen kivUl hagyott tertletek taplalnak, és arra
invitdl bennunket, hogy Udjraértékeljuk a hattérbe szoritott
narrativakat.

Az elnyomottak szinhdza az emberi szellem diadalaként, az
elhallgattatasra és leigdzasra térekvd diszharmonikus erék elleni
harmonikus lGzaddsként szélal meg. A DRK és a ValArt a remény
szimfénidgjat  kompondlja; arra  6szténdéz mindenkit, hogy
csatlakozzon az dtalakulds kdérusdhoz, egy-egy hanggal, térténettel
vagy cselekedettel.



https://www.redalyc.org/journal/3399/339959670015/
https://www.redalyc.org/journal/3399/339959670015/
https://www.redalyc.org/journal/3399/339959670015/
https://www.redalyc.org/journal/3399/339959670015/
https://www.redalyc.org/journal/3399/339959670015/
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ARIADNE

Az Ariadne egy kiemelkedd j6 gyakorlat, amely szisztematikusan
foglalkozik a mulvészet, az interkulturdlis kommunikécié és a
bevandorldk integrdacidjaval, illetve ezek 6sszefuggéseivel. A
partnerek interkulturdlis, kreativ workshopokat fejlesztettek ki,
amelyek tébbek kdzott a férumszinhdz, a rajzolds és kolldzskészités
eszkozeit alkalmazzdk. Ezeken a workshopokon bevandorldkbdl és
helyiekbdl allé vegyes csoportok vettek részt, és a tapasztalatokat
esettanuimdanyokban dokumentaltak.

A projekt robusztussagdt tovabb noéveli a kuldnbdzd muvészeti
formdk bevondsa és a szigord modszertani énértékelés. A nemrég
érkezett, még nem teljesen beilleszkedett bevandorldkra vald
dsszpontositds  kiemeli a kezdeményezés relevancidjat és
idbészerlségét. Emellett a szakembereknek sz616 képzési programja
biztositja a fenntarthatésdgot és a hatékony gyakorlatok
terjesztését.

Javasoljuk, hogy latogassdk meg a kezdeményezés weboldalat és
ismerkedjenek meg a workshopokon alkalmazott gyakorlatokkal.

ariadne4art.eu



https://www.ariadne4art.eu/




JAVASLATOK FACILITATOROKNAK

Ebben a fejezetben a menekultekkel és bevandorldkkal szorosan
egyuttmukddod szakértdkkel készitett interjuk sordn megfogalmazott
ajanlasokat mutatjuk be. Ezek a meglatdsok az 6 tapasztalatukbdl
és szakértelmukbdl erednek.

. Tegyilk a klienseket/résztvevéket képessé, hogy maguk
iranyitsak az életiiket.

A kreativ tevékenységekben vald részvétel olyan perspektivavaltast
eredményezhet, amely elényés a mindennapi életben is. A
kreativitds kontrollérzést és cselekvOképességet nyujt, ellentétben a
hdbordbdl vagy a csalddi helyzetekbdl megszokott tehetetlenség
érzésével. Az alkotbmunka révén az egyének nagyobb felel6sséget
érezhetnek és donthetnek, ami kiegyensdlyozottabb  és
egészségesebb lelkidllapothoz vezet, még akkor is, ha a hatdsok
csak atmenetiek.

2. Legyunk traumatudatosak

SzUkség esetén haszndljunk nyugtatéd gyakorlatokat. A traumaval
érintett egyének szdmara kulédndsen hatékonyak lehetnek a ritmikus
vagy ismétlédé mozgds- és hangalapu gyakorlatok. Stabilizacids
gyakorlatokat is végezhetink, amelyek sordn mély levegdt veszink
és egy egyszerU ritmust tartunk, akdr ceruzdval, az egyének
egymassal és bSnmagukkal vald ésszehangoldsa érdekében.




A 1égz6 és mozgdasgyakorlatok nyugtatjdk az idegrendszert, és akar
minden Ulés elején és végeén is beiktathatok a programba. Erdemes
lehet zenét vagy éneklést is beépiteni a gyakorlatokba. Az éneklés
sordn egy vagy két hang ismétlését, valamint a nagy hangeré és a
talzottan erds ritmus kerulése ajanlott a nyugtatd hatds megdrzése
érdekében. A hangok ismétlése és a kiszdmithatdésdg dltaldban a
gyermekdalokra jellemzd, igy felidézheté azoknak a nyugtatd
hatdsa. Hatdsos lehet két akkord megismétiése gitdron vagy két
hang éneklése egyetlen lélegzetvétellel.

Ezenkivul tukérgyakorlatok alkalmazhatdok a csoporton beluli
dsszetartozGs megerdsitése érdekében, amelyben két résztvevd
egymds mozdulatait és testtartGsat koéveti, hogy tukodrképet
alkossanak egymdsrél. A traumatizdlt dallapotban Iévék nehezen
vagy egydltaldn nem tudnak ésszpontositani a nagy stressz miatt.
Az ilyen egyszerl gyakorlatok elvégzésére vald képtelenség instabil
neurologiai dllapotra utalhat.

3. Rugalmassag, atlathatésag és proaktivkommunikéacio

Legyunk rugalmasak az idébeosztdsunkban és a programunkban.
Kézoljuk vildgosan, hogy mi fog torténni az elejétdl a végéig.
Lehetévé kell tenni a résztvevoknek, hogy kiszdlljanak egy
foglalkozasbdl, ha azt tdl nehéznek taldljdgk. Adjunk lehetbséget a
résztvevéknek, hogy foglalkozdsok kbézben vagy  kozott
visszajelzéseket adjanak és megosszdk gondolataikat.

4. Hasznaljuk ki a milveészet erejét

A muvészet gyogyitd ereje az esztétikai élményben rejlik. Formalis
terGpids keret nélkdl dolgozunk, mdasokkal egyuttmuikddve,
egyenrangu kapcsolatokat létrehozva, hasonléan ahhoz, ahogyan
egy muvészeti éiményt atélunk.



A muvészettel vald foglalkozds eredendéen terdpids elénydkkel
jarhat. Bar batoritjuk a szocidlis érzékenységgel rendelkezd
muvészeket, hogy vegyenek részt menekulteknek  sz616
projektekben, az ilyen érzékenység nem feltétlenul elbfeltétele a
terapids tevékenységnek, mivel a hangsudly a muUvészet eredendd
erején van.

A szakembereket ki kell képezni arra, hogy kulénb6z6 mobdszerekkel
dolgozzanak és megértsék azok céljait. A kommunikacié és a
nagyobb atlatds érdekében fontos, hogy megértsuk és
megmagyardzzuk, miért van szikség a muvészetterdpidra és
egyéb  Ujitb ~mobdszerekre. Erdemes megindokolnunk  és
elmagyardznunk ezeknek a mabdszereknek a létjogosultsdgdat és
mukodését.

Bar hasznos lehet, ha a résztvevék elsajatitanak néhdny alkotdi
technikat, a legfontosabb szempont az, hogy teret engedjunk a
szabad kreativitdsnak és dénkifejezésnek. Ha visszajelzést adunk a
résztvevdknek, fontos, hogy ne az esztétikai értékitéleteinkre
alapozzuk, hanem személyre szabjuk azt. Olyan kérdéseket tehetlnk
fel, mint példdaul: ,Mi tetszik az alkotdsodban?® és ,Mit véaltoztatndl
rajta, hogy még inkdbb tetsszen neked?”

5. Segitsiink pozitiv megkuzdési stratégiakat kialakitani

Nem feltétlentl szikséges, hogy egy muvész terapeuta legyen
ahhoz, hogy megértsik a muvészet |étformdald erejét; elég, ha
muUvészeti eszkdzei seqgitségével hatékony megkuzdési stratégiat
mutat be. Ebben az esetben a hangsudly nem az egyén mukddési
problémainak kezelésén van (bar fontos, hogy figyelembe vegyuk
példaul a traumdt), hanem oaz egyén egészséges részeinek
kiemelésén, amelyek képesek értékelni a szépséget és a kreativitdst,




A szakértdk dltal megfogalmazott ajanlasok kiemelik a
muUvészetben és a kreativ kifejezésmdbdokban rejl6 terdpids
lehetéségeket. A gyogyuldst elésegitd tdmogatd kérnyezetet Ggy
tudjuk megteremteni, hogy traumatudatos ellatast nydjtunk,
rugalmassdgot és datlathatésdgot biztositunk, valamint arra
6sztdéndzzuk az embereket, hogy vegyék vissza az irdnyitdst az
életuk felett. Azzal, hogy a muvészet belsd erejére helyezzik o
hangsulyt, olyan személyes élményeket tesziink lehetévé, amelyek
segithetnek az egyéneknek a veluk szemben all6 nehézségekkel
megbirkdzni.

6. Ongondoskodés

A menekultekkel és bevdandorlokkal foglalkozé szakembereknek
rendkivul fontos az 6ngondoskodds a munka érzelmi megterhelése
miatt. A menekultek traumdinak és a folyamatos kihivGsoknak a
tandi lehetnek, ami empdtids kimeruléshez és masodlagos
traumatikus stresszhez vezethet. Az &éngondoskodds (hatarok
meghatdrozdsa és az ellendlld képesség megerdsitése révén)
csOkkentheti a kiégés kockdazatat. Az bSngondoskodd magatartdssal
a seqgiték nemcsak sajat jolétuket védik, hanem példat mutatnak az
Altaluk gondozott embereknek is arrdl, hogy mennyire fontos az
egészséges mentalis dllapot fenntartasa.

,Ugy vélem, hogy a menekultekkel dolgozok szamara létfontossagq,
hogy az 6ngondoskoddst elbtérbe helyezzék, és felismerjék, hogy ez
a munka érzelmileg is hatdssal lehet rajuk. Sok ugyfél traumat élt at,
és elengedhetetlen, hogy a szakemberek tisztdban legyenek ezzel
és tudjanak agy reagdini a kulénbdzb felmeruld helyzetekre, hogy
kdzben a sajadt egyensulyukat is megdrzik® - mondta az egyik
interjaalany.



7. Holisztikus megkéozelités és kollaborativ tamogatas

A problémdk hatékony kezeléséhez elengedhetetlen a holisztikus
megkdzelités integrdcidja, amely figyelembe veszi az alapvetd
szUkségleteket, pszicholdgiai tdmogatdst és kdzdsségi 6sszetartast
egyarant. Az atfogd tdmogatds részeként kiemelten fontos o
kapcsolatépités és bizalomépités, valamint a személyzet képzése a
mentdlis egészségugyi problémak felismerésére.

Az érintett felek kozbtti egyuttmUikddés és  hdaldzatépités
kulcsfontossdgu annak érdekében, hogy elegendd finanszirozdst
lehessen biztositani a muvészetterdpidhoz. A szakértdk szerint a
klinikai szakpszicholdgusok, mentdlhigiénés szakemberek és mas
segiték kozétti egyuttmukdédés elengedhetetlen a menekultek
megfelel6 tdmogatdsdhoz és a célzott programok kidolgozdsahoz.



Mindfulness
forIntegration
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TRAUMA ES TRAUMATUDATOS MEGKOZELITESEK
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https://www.forbes.com/health/mind/grounding-techniques-for-anxiety/
https://www.forbes.com/health/mind/grounding-techniques-for-anxiety/
https://emdrfoundation.org/toolkit/butterfly-hug.pdf
https://en.wikipedia.org/wiki/Transgenerational_trauma
https://positivepsychology.com/post-traumatic-growth/
https://www.sos-childrensvillages.org/getmedia/c93664b9-296b-4f83-9eb6-77f67ab89dfb/TIP-Practice-Guidance-(English).pdf
https://www.sos-childrensvillages.org/getmedia/c93664b9-296b-4f83-9eb6-77f67ab89dfb/TIP-Practice-Guidance-(English).pdf
https://www.sos-childrensvillages.org/getmedia/c93664b9-296b-4f83-9eb6-77f67ab89dfb/TIP-Practice-Guidance-(English).pdf
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Mindfulness for Integration

Ez a kézikényv facilittorok, felndttképzdk és kulénbdzd seqitdk
szdmdara készult, hogy bdévitsék ismereteiket a migrdcié, a mentdlis
jolét és a kreativ eszkdzdk témakodreiben. A kézikdbnyv a migracido
komplex mentdlis terheinek bemutatdsaval, a menekulteket éré
Osszetett nehézségek megértésével, valamint muvészetterdpids
technikdk ajanlasaval eltér a hagyomdanyos modszerektdl.

¢

" | Az Eurépai Unié =¥ Mindfulness
., | tamogatasaval B forlntegration

Az Eurdpai Uni6é finanszirozasaval. A kifejezett nézetek és vélemények kizardlag a
szerz6(k)é, és nem feltétlenll tukrozik az Eurdpai Unié vagy az Eurdpai Oktatasi és
Kulturalis Ugynokség (EACEA) allaspontjat. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem
teheto feleléssé ertik.

Projekt szama: 2023-1-HUO01-KA220-ADU-000160977.
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