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EGYENI KERELEM ANYAGI TAMOGATASRA
A CSALADCENTRUM ALAPITVANY
,MEDUZA PROGRAM — NYARI STRESSZKEZELO TRENING FELNOTTEKNEK
ES GYERMEKEKNEK” TEVEKENYSEGERE

Horvath Csaba

Polgarmester

Budapest Fév. XIV. Ker. Zugloi Polgarmesteri Hivatal
1145 Budapest,

Pétervarad u. 2.

Tisztelt Polgarmester Ur!

A Csaladcentrum Alapitvany Zuglo aktivan tevékenyked6 civil szervezete.

A Koronavirus kovetkeztében mi is online térben, telefonon, és nagyon vészhelyzetben
szemelyesen is segitettik a Hozzank forduld csaladokat. A bizonytalansag, félelmek, az online
oktatas minden buja-banata, a szul6k bizonytalan munkahelye, illetve az dsszezartsag, az otthoni
home office-Homeschool ranyomta bélyegét a csaladtagokra, még a korabban kiegyensulyozottan
mikodd csaladokban is ismeretlen, régebben nem tapasztalt fesziiltségek, idegeskedések,
stressz jelent meg mind a sziilék, mind a gyermekek részérdl, s most annak bizonytalansaga,
hogy lesz-e 2. Hullam, ha igen, ez megint milyen korlatozasokkal fog jarni... megneheziti a

korabbi feszlltségek, szorongasok, félelmek, bizonytalansagok elengedését, feldolgozasat.

Ennek megsegitésére dolgoztuk ki szakembereinkkel a korabbi években sikeresen és
eredményesen miikodé nyari komplex tréningiink most, kifejezetten a Koronavirus-

helyzetre adaptalt valtozatat a mielobbi és adekvat megsegités érdekében.

Miért lett programunk neve MEDUZA-PROGRAM?

Mert a Turritopsis dohrnii latin névvel illetett apro, 4,5 milliméteres medtzafaj fiatalito modszerével
tett szert vilaghirnévre az elmuilt évtizedben. A mas fajhoz tartozo6, ,atlagos” meduzak élettartama
néhany oratol nehany honapig terjed. A Turritopsis dohmii-nak viszont van egy kiilbnleges
mutatvanya. stresszhelyzetben megfiatalodnak a sejtiei, majd az egyed lényegében klonozza
magat. Tobb szaz genetikailag azonos utédot hoz létre, ezzel valik tgymond ,halhatatlanna”.

&



., CSALADCENTRUM ALAPITVANY Almokat mentiink!
%#; Budapest, Kaffka Margit utca 1/C | Addszam: 18515657-1-42

b Tel: +36 30 851 3949 | e-mail: info@esaladcentrum hu
www.csaladcentrum.hy | Bankszamlaszam: 11714006-20453620

_ MEDUZA PROGRAM- ) )
NYARI STRESSZKEZELO TRENING GYERMEKEKNEK ES FELNOTTEKNEK

A Csaladcentrum Alapitvany ,MEDUZA PROGRAMJANAK — Nyéri stresszkezel6 tréning
gyermekeknek és felndtteknek” célja, hogy mivel Ujraindult az élet... nagy és nehéz Gt van
mogottink. ..van, amit elfelejtenénk legszivesebben, - ezeket az élményeket, tapasztalatokat szeretnénk
ismet felszinre hozni, tudatositani, megdolgozni és elengedni, megeltzve az elfojtasukat — van, amit pedig
a virus hozadékaként akar pozitivnak és megtarthaténak gondolunk; bizonytalansagot jelent
mindannyiunknak, hogy lesz-e 2. Hullam a COVID-19 virusbdl, s ha lesz, milyen Ujabb véaltozasokat hoz az
eletlinkbe, milyen intézkedésekkel kényszerllink ismét egyitt éini ... a résztvevé gyermekek és
felnéttek egyarant képesek legyenek felismerni-megismerni sajat stressz tiineteiket, és
elsajatitsanak kiillonbozo lehetséges stresszkezelési technikakat.

Egyidében dolgozik a gyermek —és a felnétt (sziil6i, elvalt sziiléi) csoport az életkori
sziukségleteknek —és elvarasoknak figyelembevételével.

Mindkét csoportban két fokuszpont kéré szervezédik a tréning anyaga:

- csaladi egyittélés ~ vdlas megel6zése, vagy valas utani ujrastruktiaralas, és a

munkahelyi - o6vodai-iskolai stressz tiineteinek feltérképezése, a belsé fesziiltségek
forrasainak azonositadsanak a technikain kiviil a hatékony idébeosztas és a stressz
kapcsolatanak tudatositasa is fontos tartalmi tényezé. A tréning soran a stresszkezelés
elemi formai is bemutatasra - begyakorlasra keriilnek.

A programot ajanljuk minden gyermeknek 4 éves kortdl-és felnéttnek, aki a hétkdznapi (csaladi)
élete - munkaja soran stresszhelyzetben is szeretne j6 dontéseket hozni, megel6ézni azokat, és azoknak,
akik szeretnék megovni sajat-és gyermekeik egészségét a munkahelyi és csaladi stressz
kovetkezmenyeitdl.

A MEDUZA-PROGRAM FELEPITESE:

Helyszin:Zugléi Civil Haz, de ha id6kozben ismét KIJARASI TILALOM/KORLATOZAS lép
életbe, akkor ONLINE KERUL MEGRENDEZESRE A CSALADOKKAL EGYEZTETETT MINDENKINEK
OPTIMALIS IDOPONTBAN.

Idétartam: Mielobb, egymast kovetd pénteki délutanokon 16.00-20.00-ig.

Egyidében, egymassal parhuzamosan miikodik két csoportban (felnétiek-szilék-elvalt
szuldk, és gyermekek).

4 alkalommal 4 éraban minden alkalommal, kivéve az 1. Alkalommal, mely 5 oras az
ismerkedés, bevezetés miatt.

- lgy csoportonként 17 éras. Osszesen a 2 csoportnak 34 6ras.

- A programban résztvevd, segité szakemberek szamara 8 6ra szupervizié.

- Osszesen 42 ora.

Felnbtteknek: minden alkalommal - 1 6ra dramapedagégia, 1 6ra zenés képzémiivészeti
alkotasok, 2 ora stresszkezel6-tréning= 4 ora

Gyermekeknek: minden alkalommal- 1 6ra dramapedagégia, 1 6ra zenés képzémiivészeti
alkotasok, 2 éra életkornak megfelelé gyermek stresszkezelé-tréning= 4 éra

UL




. GSALADCENTRUM ALAPITVANY Almokat mentiink!
‘@@%é Budapest, Kaffka Margit utca 1/C | Adoszam: 18515657-1-42

@ ~J Tel: +36 30 851 3949 | e-mail: info@csaladcentrum.hu

e ywww.esaladoentrum.hu | Bankszamlaszam: 11714006-20453620

A programban résztvevé segité szakemberek szamara 8 oOra szupervizié, amely soran
megbeszélik elézetesen a csoportok létrejottét —megalakulasat el6segité lehetéségeket, illetve minden
egyes tréningalkalom utan megbeszélik a csoportokban tapasztaltakat, s kbzosen megtervezik, hogyan
tudnak segiteni az egyes csoportok-csoporttagok miikodését, illetve a 2 csoportban megjelend szilGk-es
gyermekek egymassal vald optimalisabb-és harmonikusabb egyiittmiikodését, a stressz kialakulasanak
megeldzését.

Stresszoldas dramapedagoégiaval a csaladok szamara

A dramadra két kiilon teremben zajlik. Az egyik teremben a felnéttek, szlldk, a masik teremben a
gyermekek. A dramapedagégia ,miivészetpedagogiai irdnyzat, amely a drama és a szinhaz eszkozeit sajatos
modon hasznalia a nevelésben, tdbbnyire a konfliktusokat feloldd szerepjatékra épit. A jaték és a fiktiv
torténetek atélése révén észrevétleniil fejlédik a résztvevok empatikus-és egylittmiikodo képessége,
oldodik a benniik 1é6vé szorongas, fesziiltség, bizonytalansag, a jatékban (j tapasztalatokat éinek at,
melyek mintaul szolgalhatnak a jévében eléfordulé hasonlé torténéskor. A megbeszélés dnismereti
fejlédési lehetdségeket rejt magaban, amikor az atélt-megélt torténések kapcsan elmondhatjak a résztvevok
sajat érzéseiket, tapasztalataikat, s a csoport tagjaitol visszajelzéseket is kapnak, melyek el6segitik megértését
és fejldését sajat mikodésiiknek. Ezek megerdsitik 6nmaguk elfogadasat, onmagukba vetett hitiiket,
onbizalmukat.

LA ol vezetelt dramatikus jaték javara valik minden benne résztvevének, korra, nemre,
kortilményekre valo tekintet nélkiil, hiszen a jatszok kézésségben tesznek szert olyan tapasztalatokra,
melyek segitenek beilleszkedni, 6nismeretre, emberismeretre, masok tiszteletére nevelnek, énallo
gondolkoddsra s az alkotdshoz sziikséges batorsdgra biztatnak.” (Gabnai Katalin)

Felnétt dramadra felépitése:
e 5 perc rahangolodas,
¢ 5 perc relaxacio, a napi feszlltség elengedése
e 5 perc a Korona-virushoz, karantén helyzethez kapcsolédo-hasonlo tortenet meghallgatasa
e 15 perc a torténet-feldogozashoz kapcsolodo jatékok
e 10 perc a szerepldk személyiségéhez kapcsolodo jatékok (parban, csoportban)
e 5 perc a foglalkozas lezarasa, minden résztvevo pozitiv megerositéseket ad tarsainak és kap is
tarsaitol

Gyermek dramaora felépitése:

5 perc rahangolodas,

5 perc relaxacio - a napi feszilltség elengedese

5 perc koncentracios jatek

5 perc a Korona-virushoz, karantén helyzethez kapcsoléddé-hasonlé mese meghallgatasa

10 perc a mesefeldogozashoz kapcsolddo jatékok

10 perc a szereplék személyiségéhez kapcsolodo jatékok (parban, csoportban)

e 5 perc a foglalkozas lezarasa, minden résztvevd pozitiv megertsiteseket ad tarsainak és kap is
tarsaitol

@ @ © © e

Fesziiltségoldas zenés képzdmiivészeti alkotasokkal — gyermekeknek, felnétteknek

Minden alkotas, amit létrehozunk, valami ,bennlnk levd” kifejez6dése. Hirt ad belsd vilagunkrol,
énerdsit6, onbizalom-noveld hatasu. A képalkotas nagy szerepet jatszik a korai személyiseg alakulasaban,
ezért gyakran késObbi, esetleg traumatizalt alapélmények, fantaziak, almok is csak a kozvetlen keépi
kifejezéssel jelenithetdk meg.
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Alkotaskor varatlan felismerések torténhetnek, melyek gyakran atveszik a vezetd szerepet
a belatasok, a tanulds és névekedés terén. Szamos betegség, tiinet mégott meghtizodé fesziiltséggel teli
esemenytdl tehermentesiteni tudjuk a szervezetet képi attétellel, vizualis vagy mas érzékelési csatornakon:

hangban, tapintasban, mozgasban stb. megjelenitve. A miivészeti tevékenység 6nmagaban, értelmezés
neélkiil is segit traumatikus élmények feldolgozasaban. A foglalkozasok lehetéséget nyujtanak, s arra
biztatjak a résztvevoket, hogy egy tevékenység (festés, rajzolas, plasztikai gyakorlatok, agyagozas) sikjan
ujra atélhesse azokat.

Muhelyfoglalkozasunk az elveszett egyensuly helyreallitasara torekszik, célia az alkotémunka

soran megvaldsuld személyiségéplilés, olyan pszichikus modell kialakitasa, melyben a megrekedt
alkotofolyamat meglenditésével a megnyugvas, a megkapaszkodas, a biztonsagérzet kialakulasa
«pszichikus tértagulashoz” vezet.
Eszkoze egy olyan rendszer, mely komplex médon, kélcsonhatasok sorozataként fejti ki hatasat. A
csoportfoglalkozasok tevékenységtartalmat alapvetéen a spontan, szabad festés adja, az aktiv
bels6 képeket eldhivé, inspiralé rahangol6das, valamint imaginaciés gyakorlatok adnak védé teret
az onkifejezéshez.

A megszileté mi oridsi oromforrds, ami arra 6szténdz, hogy ez a metédus rendszeres
»0Nngyogyité” gyakorlatta valjon.

Felnétt képzémiivészeti alkotddra felépitése:
e 5 perc rahangolédas,
e 5 perc imaginacio-relaxécio, a napi feszlltség elengedése
e 25 perc 6nallo alkotoi folyamat
e 10 perc a foglalkozas lezérdsa, minden résztvevé pozitiv megerésitéseket ad tarsainak és kap is
tarsaitol

Gyermek képzémiivészeti alkotoora felépitése:
e 5 perc rahangolodas,
e 5 perc imaginacio-relaxacio, a napi fesziltség elengedése
e 25 perc 6nallo alkotoi folyamat
* 10 perc a foglalkozas lezarasa, minden résztvevé pozitiv megerésitéseket ad tarsainak és kap is
tarsaital

Részivevo szakemberek:
- Kleinheincz Magdaléna: épitész, festd

- Lengyel Zséfia: magyar szakos tanar, bolcsész, dramapedagogus
- Somogyi Timea: par-és csaladterapeuta, mediator, logopédus, junior supervisor
- Suhajda Zoltan: dnismereti-és parkapcsolati tréner

- Tari Nagy llona: évodapedagogus, festd
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Szakembereink rendszeres szakmai szolgaitatasai kozul kiemelnénk:

A Zugloi Civil Haz megnyitasa ota kéthetente, illetve a rendezvényeiken, vagy azokon
a rendezvényeken, melyre meghivast kapunk(énkormanyzati rendezvények pl.
Szomszédiinnepek, Szocidlis Gyermeknap, Szocidlis Mikulas stb.) ingyenes konzultaciokkal,
kézmiives tevékenységekkel varjuk a hozzank forduldkat.

Szintén havi rendszerességgel ingyenes szoptatasi-gyermekapolasi-
gyermeknevelési klubot mikodtetink az Anyak az Anyakért Alapitvannyal és az
Eletkezdet Szakmai Egyesiilettel kozosen a Zugléi Civil Hazban.

2019. Nyaratol ,Felhétlen Napok” cimmel 6sszefogasban, egyuttmiiikodve a Zugloi
Csaladsegité-és Gyemekjoléti Kozponttal, annak Tikorkép Mihelyével is, ZEFI-
vel(Zugloi Egeszsédfejlesztési Iroda), BRFK XIV. Kerlleti Renddrkapitanysag
Blnmegel6zési Osztallyal, s kb. 10 zugléi civil szervezettel(Anyak az Anyakért Alapitvany,
Eletkezdet Szakmai Egyesiilet, Gyémant Csalad és Gyermekvédd Kozhaszni Egyesiilet, Myrai Vallasi
Kézhasznu Alapitvany, Studium Generale, Zugléiak Egymasért Alapitvany stb.) megszervezzuk a
szocialisan raszoruld, halmozottan hatranyos helyzetlek szamara ,nyaralasi-
kikapcsolodasi” programunkat.

2020-tol ZIMA” néven ingyenes irodalmi-képzémiivészeti alkotokort szerveziink
gyermekek-és felnéttek szamara 2 hetente a Zugloi Civil Hazban, melynek célja
egyrészt a Zugléban él6 irodalmarok, képzémiivészek megismerése altal a magyar
nyelv, az anyanyelvi kultura terjesztése, masrészt a tehetséggondozas és a hatranyos
helyzet( fiatalsag felkarolasa a klubfoglalkozasokon, irodalmi esteken, taborokban.
Hagyomanyossa tettiik keriiletiinkben minden tavasszal a ,,Zugloi Apdak Napja”
egeésznapos rendezvényuket a Zugloi Civil Hazban, mely az elmult 5 évben igazi
csaladi rendezvénnyé nétte ki magat, a nagyszuldk korében is népszer(.

Nevunkhoz kapcsolodik a ,,Komplex Dadogasterapia”, mely 6 éve orszagosan a
leghatékonyabb terapias modszer, ezért orszagos hirnévre tettiink szert, s
hatarainkon beliil még a messzebb régiokbdél is részt vesznek csaladok e terapian,
s6t hatarainkon kivil a magyarlakta teriiletekrél is érkeznek.

igy 6 éve rendszeresen toltik logopédiai gyakorlatukat nalunk a gyégypedagégus
hallgatok nagy megelegedettséggel, s nem csak dadogas témakorben. Emellett
gyakoriati helyszint biztositunk a mediacios szakképzés hallgatéinak is.

Zuglé  oktatasi-nevelési intézményeivel, civil szervezeteivel jo szakmai
kapcsolatban allunk, kolcsonos egyittmikodéssel segitjik egymas munkajat,
~HEGY” tagok vagyunk. (Szakmai protokollunk, hogy a hozzank forduld csaladdok esetén
felvessziik a kapcsolatot a gyermekek altal latogatott intézményekkel a GDPR szabalyoknak megfelelve.)
Zugloi KEF tagok vagyunk (Kabitoszeriigyi Egyezteté Forum), szerepet vallalunk a
megelézésben  programjainkkal, illetve lelki-kommunikacids-és  csaladterapias
megsegitést nydjtunk a kabitoszer hasznalattal rendelkezé csaladok tagjainak.

A Zugradio megalakulasa(2017.jan.) ota miisorkészitok és szerkeszt6k vagyunk,
heti rendszerességgel 1 oraban, mindig aktualis informaciokkal jelentkeziink
»Csalddban marad” cimil milisorunkkal csaladoknak, szakembereknek.

2019 tavaszatdl a Zuglé Tv-ben is hetente misorral jelentkeziink, melynek cime,
célkozonsége és koncepcidja hasonlé alapokat és elveket képvisel, mint a
radiomiisoruk.



“ % . CSALADCENTRUM ALAPITVANY Atmokat mentiink!
f%% ~.. Budapest, Kaffka Margit utca 1/C | Addszam: 18515657-1-42
‘%‘% ~ 4 Tel: +36 30 851 3949 | e-mail: info@csatadcentruny.hu

T wwwocsaladcentrum.hu | Bankszamlaszam: 11714006-20453620

Az el6z6eken tul zugloi aktivitasaink:

- 2019. Marc. 8-an pénteken délelétt a zugloi Tukorkép Mihelyben segitettiink ruhakat
szortirozni, hajtogatni Nénap alkalmabdl a raszoruldéknak.

- 2019. Marcius 21-én csiitortékén részt vettiink a keriileti Civil Kerekasztalon.

- 2019. Aprilis 2-an kedden részt vettink a Studium Generale Zugloi Egyesiilet Tavaszi
Vetélkeddjenek eredményhirdetésén.

- 2019. Aprilis 12-én pénteken a MAPSZIG Konferencian Gardonyban Somogyi Timea
eldadast tartott a kotédés jelentségérdl.

- 2019.majus 4-én részt vettiink a Civil Hazban az Esélyegyenléségi Napon.

- 2019. Majus 16-an jelen voltunk a Csaladsegit6 Jelzérendszeri megbeszélésén.

- 2019. Majus 24-én pénteken a Szocidlis Gyermeknapon ingyenes konzultacidkkal,
tanacsadassal és kezmlves tevékenységekkel vartuk a raszoruld csaladokat.

- 2019. Jinius 14-én péntektdl jul. 12-e péntekig 17.00-20.00-ig Erdekérvényesits
treninget tartottunk a Civil Hazban(gy6ztes civil palyazatunk volt).

- 2019. Junius 15-én szombaton a Zugléi Drogellenes Vilagnapi Rock Napon.

- 2019. Augusztus 29-én csitortokon részt vettiink az ezévi 2. Civil Forumon.

- 2019. Szept. 7-én szombaton 09.00-13.30-ig a Mokavar Ovi szomszedinnepén
ingyenes konzultaciokkal, tanacsadassal és kézmiives tevékenységekkel vartuk a
raszoruld csaladokat.

2019. Szeptember 14-én szombaton a Padlizsan utca-Bolgarkertész u. sarkan lévé
Szomszédinnepnek emeltiik a szinvonalat.

- 2019. Szeptember 21-én szombaton a Zsivora Emlékév Szomszédiinnepén.

- 2019. Szept. 27-én pénteken a Civil Hazban a Kertlink Kincsei c. rendezveényen.

- 2019. Szept. 30-an a Cserepeshazban a Borostyan Nyugdijas Klubban bemutatkoztunk.

- 2019. Okt. 4-én szombaton a Civilek Uccdja rendezvényen a raszoruldé gyerekeket
vizsgaltuk meg, terapias javaslatokat tettiink a sz(ilék kéréseinek eleget téve.

- 2019. Okt. 12-én a Civil Hazban aktiv résztvevéi voltunk a KEF sziiléknek sz6ld
prevencios napjanak.

- 2019. Okt. 22-én szerdan a ZugRadiot képviseltiik a Demoszthenész Egyesllet 25 éves
jubileumi konferenciajan.

- 2019. Oktdber 30-an szerdan a Dzsumaénia Jatszohazban Logopédia cimmel eléadést
tartottunk.

- 2019. November 8-an a Civil Hazban a Szocidlis Munka napjan Egyiitt Segité Oklevél
kitiintetésben részesiiltink.

- 2019. November 21-én csltértokon a SOTE-n a 30. Jubileumi Védondi-Gyermekapoloi
Konferencian el6adast tartott Somogyi Timea a korai adekvat kommunikécio
jelentéségerdol.

- 2019. December 5-én csiitortokon a Studium Generale Egyesiilet meghivott Minket a
Mikulasunnepségére.

- 2019. December 6-4n pénteken a Szocidlis Mikul4s napon ingyenes konzultaciokkal,
tanacsadassal és kézmlives tevékenységekkel vartuk a raszoruld csaladokat.

- 2019. Dec. 16-an hétfén 5 raszorulé személy karacsonyi kérését teljesitettik a zuglai
Tukorkép-miihely szervezésében.

- 2019. Dec. 19-én csitértokon a Civilek Karacsony c. rendezvenyre hivtak meg Minket.

N
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Bizunk benne, programunk elnyerte tetszéset!

Budapest, 2020. Junius 23.

Tamogatasaban bizva tisztelettel Gdvozli:

CSALADCENTRUM ALAPITVANY
1148 Budapest, Kaffka Margitn. 1 /¢
Tol: +36 30 851 39 49 )
www.csaladcentrum.hu | info@csaladcentrum.hy
Bankszamlaszam; 11714006-20453620
Ad6szam 18515657-1-42

Almokat mentiink!
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Suhajda Zoltan
kuratériumi elnok,
dnismereli- és parkapcsolali tréener
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