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Ez a kézikonyv a "Intercultural learnig for all" projekt eredményeként jott |étre, amelyet 2023 soran
valésitottak meg Szerbidban (Pancsova varosaban), Eszak-Macedéniaban (Skopje, Stip, Prilep és
Radovis varosaiban) és Bosznia-Hercegovinaban (Szarajevo varosaban).

A projektet a Nyugat-Balkan Alap finanszirozta az Eurépai Unié tamogatdsaval. A projekten a
mentalis fogyatékossaggal é16 fiatalok és felnGttek vettek részt, a projekt célja pedig a kulturdlis
egylttm(ikodés, tolerancia és a hdrom orszagot 6sszekapcsold kulturak gazdagitdsanak és Gjboli
osszekapcsoldsanak fejlesztése volt.

A "UdruzZenje Na pola puta"” (SRB), a "PORAKA" K6ztarsasagi Kozpont a mentalis fogyatékossaggal
él6k tdmogatasara (SMK) és a "SUMERQ" Szervezet (Bosznia és Hercegovina), aktivan részt vettek a
kézikonyv elkészitésében a mentalis fogyatékossaggal él6 fiatalok és felnéttek kozremikodésével.

A kézikonyvet gy alakitottak ki és szantak a mentalis fogyatékossaggal él6 személyekkel vald
munkara, de hasznalhaté mindazok szamara is, akik felismerik a kulturdlis tanulds fontossagat, és
hozz3 kivannak jarulni egy toleransabb tarsadalom fejlesztéséhez, amely értékeli a kiilonbségeket és
tdmogatja a befogadast.

Az utolsé oldalakon receptek taldlhaték Szerbidbdl, Eszak-Maceddniabdl és Bosznia-Hercegovinabdl,
a valtozatossag kiemelésére, a multikulturalizmus tdmogatdsara és a kulturalis 6rokség
gazdagsaganak Gnneplésére kulinaris specialitdsokon keresztiil. A receptek kénnyen olvashaté
formaban vannak megfogalmazva, hogy kdnnyebben érthetfek legyenek és alkalmazkodjanak a
mentalis fogyatékossaggal él6 személyekhez.

Ez a kiadvany az Eurdpai Unid pénzligyi tamogatdsaval jott Iétre. A kiadvany tartalma kizarélag a
felhasznalo felelGssége, és semmiképpen sem tekinthetd az Eurdpai Unid allaspontjanak
kifejezésének.
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KULTURA ES
SZOKASOK

Pasztazza be a kodot a mihelyekhez sziikséges tovabbi

anyaghoz:
|

O =

Megjegyzés: A miihelyvezeté modosithatja, alkalmazkodhat vagy
tovabbi magyarazatot adhat a fogalmakhoz a felhasznaldk
megértési szintiének megfeleléen




1.1. Mi is az a kultura? Hasonldsagok és kiilonbségek

Miihely célja: Megismertetni, hogy mit takar a kultura fogalma; milyen hasonlésagok és
kiilonbségek vannak kilénb6z6 kulturak kozott, és miért fontos megérizni sajat kultdrankat
és tisztelni mds népek kulturait.

Munkahoz sziikséges anyagok: Fogalmak listdja, mondatok listaja 3 nyelven (bosnyak,
macedon és szerb) - A listakat QR kdddal talalhatja meg.

Miihely id6tartama: 60 perc

Bevezeto rész: A mlhelyvezetd azzal kezdi a mlhelyt, hogy megkérdezi: ,Mi az a kultura?“.
A résztvevbk valaszai alapjan a vezetd tovabbi magyarazatokat ad a fogalomrél, és rdmutat
arra, hogy a kultira mire mind vonatkozhat. A résztvevéket arra buzditja, hogy 6k is
hozzanak példdkat, ha tudnak.

Ezt kbvetben a vezetd kijelenti, hogy kiilonb6z6 népeknél és orszdgokban kiilonb6zé kultirak
taldlhatdak, és elindit egy rovid vitat a hasonldsagokrol és kiilonbségekrdl, megfeleld
példakkal illusztralva. A vezet6 egy példaként hozza fel Bosznia, Maceddnia és Szerbia
nyelvét, és elindit egy beszélgetést a harom nyelv jellemzGir6l, mikézben arra 6sztonzi a
résztvevbket, hogy aktivan vegyenek részt, ha hozza szeretnének tenni valamit vagy kérdést
szeretnének feltenni.

K6zépso rész: A miihelyvezet6 elmagyardzza, hogy a kovetkez6kben két gyakorlat lesz, és
hogy a résztvevéknek 4 f6s csoportokra kell oszlaniuk. A vezet6 ismerteti a résztvevékkel a
szabalyokat.

A vezet6 a fogalmak listajardl fog olvasni, és a csapatnak, amely ismeri a sz6 jelentését, fel
kell emelni a kezét, majd el kell magyarazniuk a fogalmat. A csapat, amely el6szor jelentkezik
és helyesen valaszol, egy pontot szerez. Ha az els6 csapat nem tudja helyesen elmagyardazni a
sz6t, a kdvetkezd csapatnak lehet6sége van megprdbalni megszerezni a pontot a
meghatdrozassal.

A m(ihely masodik részében a versenyz6knek a sajat csapataikban kell maradniuk. A
m(ihelyvezet6 a mondatok listajat hasznalva elmondja ugyanazokat a mondatokat bosnydk,
macedon és szerb nyelven, és az a cél, hogy a versenyz6k a mondatok alapjan lassék a
nyelvek hasonldsagait és kiilonbségeit, és megfontoljak, mennyire nehéz vagy konnyd volt
szamukra megérteni ezeket a mondatokat. Ezdltal elgondolkodhatnak azon, hogy mennyire
konny(i vagy nehéz lenne kommunikalni olyan személlyel, aki nem beszéli az 6
anyanyelviiket.

Zaro rész: A miihelyvezetGnek a kovetkezd kérdésekre kell valaszokat kapnia: Hasznalnak-e
ezek kozil a szavak kozil valamelyiket a mindennapi beszédiikben? Nehéz volt-e szamukra
megérteni ezeket a mondatokat? Szerintlik képesek lennének-e beszélgetni barataikkal
Bosznidbdl és Hercegovinabdl, valamint Eszak-Maceddnidbdl megértéssel?




1.2. Megismerkedés kiillonb6z6 szokasokkal és vallasokkal

Miihely célja: A résztvev6k megtanuljak, hogy mely linnepeket Ginneplik a szerbek,
macedonok és bosnyakok; Tobbet megtudnak az iszldmrdl, az ortodox és a katolikus
vallasrél, valamint azok f6bb jellemzdgirél.

Munkahoz sziikséges anyagok: Kérdések és valaszok kviz formdjaban (elérhets QR kéddal),
Flipchart, Filctollak

Miihely id6tartama: 60 perc

Bevezetd rész: A mlhelyvezeté megismerteti a résztveviket a vallds és szokas fogalmaival. A
mUhelyt azzal kezdi, hogy megkérdezi, ismerik-e, hogy milyen vallasok léteznek. A résztvevék
valaszai alapjan a vezet6 elindit egy beszélgetést a kereszténységrdl (ortodox és katolikus
vallds) és az iszlamrdl, bemutatva ezek f6bb jellemzgit, mikdzben 6sztonzi a résztvevdket,
hogy aktivan vegyenek részt a beszélgetésben, amennyire csak érdekeltek és jartasak ezen a
téren. A vezetd olyan kérdést tesz fel a résztvevéknek, hogy tudjak-e, milyen linnepeket
Unnepelnek a bosnyakok, szerbek és macedénok, és hogy tudjak-e, hogyan linneplik ezeket a
napokat, illetve arra kéri valamelyik résztvevét, hogy mutassa be, mit csinal egy ilyen
Unnepen. A résztvevlk vdlaszai alapjan a vezetl kiegésziti az informacidkat.

K6zépso rész: A miihelyvezet elmagyardzza a résztvevéknek, hogy a mihely kovetkez6 részében egy
tudds-kvizt fognak jatszani, ahol lehet&séglik lesz atnézni és Uj dolgokat tanulni a vallasrdl és
szokasokrol. A vezet6 csoportokra osztja a résztveviket, négy f6s csoportokba.

A résztvev6knek hallaniuk kell a kérdéseket és a valaszlehet&ségeket, amiket a vezetd
felolvassa, majd a csapat, amely el&szor jelentkezik és helyes valaszt ad, egy pontot szerez. A
vezet6 minden kérdés utan a flipcharton kiemeli a fontos fogalmakat, hogy a zaré részben
Ossze tudjak foglalni a legfontosabb tényeket.

Zard rész: A gyGztes csapat kihirdetése utan a résztvevék a vezetd segitségével és a flipcharton
kiemelt fogalmak segitségével még egyszer atnézik és megismétlik a legfontosabb jellemzéket az
ortodox, katolikus és iszlam vallasrél, valamint a legfontosabb Ginnepekrél. A vezeté megkérdezheti
minden csapatot, hogy mit emlékeznek és mi volt a legérdekesebb szamukra.
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1.3. Népi tanc és népzene

Miihely célja: A résztvev6knek lehet6séglk nyilik kreativ médon megismerni Szerbia,
Bosznia és Hercegovina, valamint Eszak-Maceddnia népviseletét, hagyomanyos tancokat és
zenéjlket.

Munkahoz sziikséges anyagok: Népviseletek fényképei (elérhet6é QR kdéddal), példak a
hagyomdnyos korjatékokra (népi jatékok) ezekbdl a harom orszagbdl, példak népdalokra
(Makedonsko devojce, sevdalinka, Igrale se delije), szamitégép, hangszérok.

Miihely id6tartama: 60 perc

Bevezetd rész: A mlhelyvezet6 bemutatja a mai témat és azt, hogy a m(ihely tovabbi
részében mit fognak csinalni. Megkéri a résztvevéket, hogy tudjak-e, mi az a folkldr, és volt-e
mar lehet6ségilik nézni vagy részt venni a korjatékban (kolo). Ha igen, megkérhetik, hogy
irjak le, hogyan nézett ki és hogyan zajlott a dolog, és a vezets ezekre a valaszokra alapozva
kiegészit6 magyarazatokat ad, majd lehetdséget ad a résztvevéknek, hogy kézosen
megnézzék és beszéljenek errdl a témardl a szamitégépen.

K6zépso rész: A miihelyvezetd lejatssza a résztvevSknek a videdt, amely bemutat néhdany példat a
népi jatékbol minden orszaghdl. A vided utdn a vezeté megkérdezi a résztvevbket, hogy figyeltek-e a
népviseletekre, és hogy azok mindenhol ugyanazok voltak-e vagy kiilénb6z6ek, és mi alapjan
kiilonboztek. A résztvevbkkel beszélgetnek a megfigyelésekrél, és a vezet6 tovabbi kérdésekkel
irdnyitja a beszélgetést.

A vezet6 bemutatja a résztvev6knek a fényképeket, ahol a tancosok népviseletben vannak,
és megtanitja nekik a népviselet részeinek nevét.

Zaro rész: A m(ihelyvezet6 harom csoportra osztja a résztvevéket. Minden csoportnak az a
feladata, hogy a kapott népviselet részletek alapjan 6sszerakja a teljes népviseletet, minden
csoport egy-egy orszagot kap. Ezzel a mdodszerrel a résztvevék még egyszer kreativ modon
ismétlik és gyakoroljak a népviselet részeinek neveit és mindent, amit ma megtanultak a
zenérdl és a népi jatékrol.




1.4. Készits sajat képeslapot

A mihely célja: A résztvev6k megtanuljak, hogy milyen természeti szépségek diszitik az 3
orszagunkat.

Munkahoz sziikséges anyagok: A QR kdddal elérhet6 prezentacio a természeti szépségekrdl
és a nemzeti zaszlokrél, A4 papirok, karton és ragaszto.

Miihely id6tartama: 60 perc

Bevezetd rész: A mlhelyvezet6 elmagyardzza a résztvev6knek a mai témat. A m(ihely
bevezetd részében a vezetl és a résztvevik egylitt végigveszik a prezentaciot, és
megismertetik 6ket minden orszdg természeti szépségeivel, valamint azok févarosaival és
zaszloival.

K6zéps6 rész: A miihelyvezets harom csoportba osztja a résztvevéket - Eszak-Macedénia
csoport, Szerbia csoport, Bosznia és Hercegovina csoport. Minden csoport el6készitett
anyagot kap, amely alapjan létrehozzdk sajat képeslapjukat. Az anyag minden egyes orszag
szamara természeti szépségek fotdibdl all. A résztveviknek az a feladatuk, hogy a képeket,
amelyeket a vezet nekik ad, felragasszak a papirok/kartonokra a képeslap kinézetének
megfelel6en, amelyet a prezentdcidban lathattak.

Zarod rész: Miutan minden csoport elkészitette sajat képeslapjat, a feladatuk az lesz, hogy
Uzenetet irjanak tarsaiknak a sajat képeslapjaikon. A vezeté iranyitja 6ket, hogy az
Uzenetben 6sszefoglaljdk mindazt, amit eddig megtanultak a mihelyek sordn, valamint sajat
tapasztalataikat is belefoglaljak. A vezet6 segitségével a résztvevik felidézik mindazt, amit
ezekben a mihelyekben tanultak, és mindegyikiik kiemelheti, mi tetszett nekik a legjobban
vagy a legkevésbé, valamint mi maradt rajuk a legnagyobb hatassal.




DISZKRIMINACIO,
ELOITELETEK ES

SZTEREOTIPIAK

Megjegyzes: A vezeté megtalalhatja a temahoz illo
videokat.




2.1. Diszkriminacio és diszkriminacio tipusai

Miihely célja: Megismertetni a diszkrimindacié fogalmat és a diszkrimindcidé kiilonb6z6
tipusaival.

Munkahoz sziikséges anyagok: Kiilonb6z6 diszkriminacio tipusokat abrazold képek, flipchart,
filctollak, diszkriminacié elleni Gtmutatdk, az ENSZ Fogyatékkal EI6 Személyek Jogairdl sz616
kénnyen olvashaté verzid - ezek a forrasok nyilvanosak és elérhet6k az interneten.

Miihely id6tartama: 50-60 perc

Bevezetd rész: A vezetd a mlhelyt egy rovid gyakorlattal kezdi, amelyben a résztvevék
elképzelik, hogy egy medence bejaratdhoz mennek. A medencedr nem engedi be mindenkit -
nem engedi be az id6seket, és elmagyardzza, hogy nekik nincs helyiik a medencében,
azoknak a fogyatékkal él6 személyeknek sem, akiket durvan kijelent, hogy nem tartoznak
oda, és hogy 6k miattuk mas emberek nem fognak jonni, valamint a roma embereket sem,
mert sok szemetet hagynanak hatra és nagyon hangosak lennének. Beengedi a fiatalokat,
szépen 0ltozott embereket, csinos lanyokat. Ezutan a vezetd megkérdezi a résztvevktdl,
hogy helyesek-e a medencedr intézkedései, j6 vagy rossz, hogyan érzik magukat az emberek,
akiket nem engednek be a medencébe? Ezzel az egyszer( példaval a vezeté megkdzeliti a
m(ihely résztvev6k szamara a diszkriminacié fogalmat.

K6zépso rész: A vezetd a mlihelyt folytatva bemutat egy videdklipet, amely kiilénb6z6
diszkriminacios formakat mutat be.

A vezet6 a beszélgetés soran és a videdklip magyarazatain keresztil beszél arrél, mit vettek
észre. Klonb6z6 diszkrimindcios formakat vesznek szamitasba, hogy a résztvevék a lehetd
legjobban megértsék azokat. Ezzel parhuzamosan kilénb6z6 anyagokat hasznalnak
(nyomtatott képek, amelyek kiilonb6z6 diszkriminaciés formakat abrazolnak). ime néhany
példa a kilénboz6 diszkrimindcios formakrol:
A diszkrimindcié azokkal a személyekkel szemben térténd igazsagtalan bandsmadd, akiket
olyan jellemzék alapjdn értékelnek, mint példdul életkor, faj, nem, testsuly, fogyatékossdg és
mdsok. A fogyatékossdg diszkrimindcidja olyan helyzetekben fordul el6, amikor valakit
igazsagtalanul kezelnek a fogyatékossdga miatt.
A beszélgetés soran a vezet6 és a résztvevik egylitt kiilonb6z6 definicidkra jutnak.
Kiilonboz6 diszkriminacios formak:

e Kozvetlen diszkriminacio

o Kozvetett diszkriminacio

¢ Nem megfelel6 alkalmazkodas

e Zaklatas
Kozvetlen diszkriminacié: Kozvetlen diszkriminacid akkor torténik, amikor valaki rosszabbul
banik egy fogyatékossaggal él6 személlyel, mint egy fogyatékossaggal nem é16 személlyel
hasonld helyzetben, a fogyatékossag miatt.




Elsé példa: Egy allasinterjun elmondod annak a személynek, aki fel akar venni téged, hogy
intellektudlis nehézségeid vannak. Ugy dént, hogy nem vesz fel, annak ellenére, hogy a
legalkalmasabb vagy a pozicidra, mert Ugy véli, gyakran hianyozni fogsz a munkabdl, gyakran
betegszabadsagot fogsz igénybe venni. Ez jogellenes.
Mdsodik példa: Egy kisvarosi nyilvanos medence nem engedi be a Romakat, mert ugy
gondoljak, hogy zajt csindlnak, rossz viselkedést tanusitanak, és problémakat okoznak mas
vendégeknek.
Harmadik példa: Egy vallalatnal a n6k kevesebbet keresnek, mint a férfiak, annak ellenére,
hogy ugyanazokat a munkakori feladatokat teljesitik, és ugyanolyan mddon teljesitik a
munkakori kotelességeiket.
Indirekt diszkriminacid: Indirekt diszkrimindcié akkor all fenn, amikor latszélag semleges
szabalyok vagy rendelkezések és gyakorlatok révén egy személyt vagy csoportot
kedvezé6tlenebb helyzetbe hoznak masokhoz képest. Mas széval, indirekt diszkriminacid
akkor torténik, amikor nincs kiilénbség a személyek kezelése kozott, de ennek a
tisztességtelen gyakorlatnak az eredménye egy bizonyos csoport személyek hatranyos
helyzetbe hozasa.
Példa: Egy étteremben nagyon gyenge a vilagitas. Az étlapot apro, torzitott betlikkel szlirke
szinnel fehér kartydra irtak. Ez indirekt diszkriminaciot jelenthet, mert az étlap ilyen
nyomtatdsi gyakorlata hatrdnyos helyzetbe hozza a latasi problémakkal él6 személyeket,
valamint az intellektualis nehézségekkel él6 személyeket, mivel nem tudjak elolvasni az
étlapot.
Vagy: Egy allashirdetés azt kéri, hogy minden jelolt rendelkezzen vezetSi engedéllyel, annak
ellenére, hogy a munka nem kdzvetleniil kapcsolddik a vezetési képességhez. Ezzel a
meghatdrozott hirdetéssel hatranyos helyzetbe hozzak a fogyatékossaggal él6 személyeket,
akik bar alkalmasak lennének a poziciéra, de a hidnyzé vezetSi engedély miatt nem
jelentkezhetnek a munkara.
Zaklatas: A zaklatas nemkivanatos bandasmaod egy személy vagy személycsoport felé,
diszkriminativ alapon, célzattal vagy hatassal, amelynek célja vagy hatdasa méltdsag
megsértése vagy fenyegetd, ellenséges, megalazé vagy ijeszt6 kornyezet, hozzaférés vagy
gyakorlat kialakitasa.
Példdk a zaklatdsra:

e Szobeli vagy fizikai badntalmazads, tragar beszéd, fenyegetések, viccek az invaliditasra

vagy barmely mas tulajdonsagra vonatkozdan.

e Viccek, amelyek kellemetlen helyzeteket vagy emberek szégyenét okozzak.

e Fenyegetések, megfélemlitések vagy mas illetlen gesztusok.
A vezet6 beszélhet a résztvevékkel a nemi, faji, valldsi, szexudlis orientaciods, fogyatékossagi
és mas alapokon nyugvd diszkriminaciérdl is.

Zaré rész: A m(ihelyvezetd a résztvevbkkel egylitt, az eddigi beszélgetésekrdl szarmazd

legfontosabb lizeneteket és gondolatokat fogja megismételni és leirni, valamint rajzolni.
Emellett a résztvev6knek lehetségiik lesz rovid személyes nyilatkozatok irasara is, akik
valamilyen diszkriminaciéval szembesiiltek.




2.2. ElGitéletek

Miihely célja: Megismertetés az elGitélet fogalmaval és azzal, hogy hogyan lehet ezeket

lebontani.

Munkahoz sziikséges anyagok: Képek kiilonb6z6 elGitéletekrdl, flipchart, filctollak, brosurak
az el6itéletekrdl és azok lekiizdésérél, az ENSZ Fogyatékossaggal EI6 Személyek Jogairdl Sz616
Egyezmény konnyen érthets formatuma - ezek a kdzzétett adatok, az interneten elérhetdk.

Miihely id6tartama: 50-60 perc

Bevezeto rész: A mlhelyvezetének olyan példat kell kidolgoznia az el&itéletre, ami kdzeli és
kénnyen érthet6 a csoport szamara. Ezutdn a csoporttal megbeszéli és 6sztonzi 6ket, hogy
hozzanak fel olyan elGitélet példakat, amelyekkel talalkoztak.

K6zépso rész: Az el6zetes gyakorlatok utan a miihelyvezets beszélgetésekkel és mas
elGitélet példakkal kozelebb hozza a témat a résztvevékhoz. Kezdi azzal, hogy elmagyarazza
és mesél az egyik leggyakoribb elGitéletrél az értelmi fogyatékossaggal él6 személyekkel
kapcsolatban, azaz az értelmi nehézségeket az elmebetegséggel azonositani.

ElGitéletek

Tények

Az intellektualis nehézségek 6rokolhetbek.

Az intellektualis nehézségek csak néha
orokolhetGek. Leggyakrabban kiilsé hatasok
okozzdak Gket, és néhdanyat kozilik lehet
megel&zni.

Az intellektualis nehézségek fert6z6ek.

Ez teljesen téves. Az intellektualis
nehézségek nem terjednek barmilyen
kontaktussal.

Gyodgyszerek és vitaminok képesek
meggyodgyitani az intellektualis
nehézségeket.

Nincsenek olyan gydgyszerek vagy
vitaminok, amelyek meggydgyitandk az
intellektualis nehézségeket.

Nem mindenki szdmdara megfelel6 az 6nallé
élet.

Ha megfelel6 tamogatast nyujtanak neki,
minden személy képes az egylittélésre a
kozosségben.

A fogyatékkal él6 személyek aszexuadlisak.

A fogyatékkal él6 személyek szexualis
lények, és néhanyuknak sziiksége van
tamogatasra a szexualis és reproduktiv
jogainak érvényesitéséhez.

Zaré rész: A miihelyvezets beszél a résztvevékkel sajat magardl, azaz a képességeirdl.
Minden résztvevé elmondhatja, mit tud énalléan csindlni. A papirlapokon és a matricdkon
résztvevlk Gzenetei lesznek megfogalmazva és illusztralva, amelyek a m(ihelybdl
szarmaznak, és az emberek kozotti egyenlGségrdl és a kiilonbségek elfogadasardl szélnak.




2.3. Sztereotipiak

Mlihely célja: Megismertetés a sztereotipia fogalmadval, valamint a fogyatékkal él6 személyekre
vonatkozo leggyakoribb sztereotipidk bemutatasa és azok megtorésének lehet6ségei.

Munkahoz sziikséges anyagok: Képek és videdk, amelyek kiilonb6z6 sztereotipiakat
mutatnak be, flipchartok, filctollak, prospektusok a el6itéletekrél és a sztereotipidkrol,
valamint az ENSZ fogyatékkal é16 személyek jogairdl sz6l6 konnyen olvashaté konvencio -
ezek az anyagok nyilvanosan elérhet6ek az interneten.

Miihely id6tartama: 50-60 perc

Bevezetd rész: A mlhelyvezetd elkezdi a mlhelyt egy vided segitségével, amely bemutatja a
fogyatékkal é16 személyekre vonatkozé sztereotipidkat. A vided segitségével a vezet6
beszélgetést kezdeményez a fogyatékkal él6 személyekkel kapcsolatos sztereotipiakrdl, a
résztvevék elmondjak, hogy mit lattak a klipben, magyardzzdk a sztereotipia fogalmat, és
0sztonzik a résztveviket, hogy hozzanak példakat.

K6zépso rész: A kovetkezd részben a mihelyvezets elmélyiti a beszélgetést a fogyatékkal él6§
személyek leggyakoribb sztereotipiairdl. Ek6zben a miihelyvezet6 kilonb6z6 anyagokat hasznalhat
(videdk, képek, rajzok, prospektusok), amelyek bemutatjak a fogyatékkal é16 személyekre vonatkozo
sztereotipidkat, és bevonja a mihely minden résztvevéjét a beszélgetésekbe. ime néhany példa a
fogyatékkal él6 személyekre vonatkozo sztereotipidkra:

1.Fogyatékkal él6 személyek szanalmasak. A legtobb ember fogyatékot egyéni tragédiaként
1at, igy fogyatékkal él6 személyekre szanalmat éreznek. Azonban valdjaban a fogyatékossag
onmagaban nem jelent rossz életmindséget, hanem 3altalaban a tdrsadalomban uralkodé
negativ hozzaallasok és a kozosségen bellili hozzaférhetetlenség okozza a rossz
életmindséget.

2.Fogyatékkal él6 személyek nem vezethetnek produktiv és kielégité életet. Ez a
sztereotipia azt feltételezi, hogy a fogyatékkal é16 személyek nem lesznek képesek jé munkat
talalni, csaladot alapitani vagy kiilonb6z6 felelGsségeket vallalni. Valéjaban azonban a
fogyatékkal él6 személyek ugyanolyan mértékben részt vehetnek a kozosség életében, mint
barki mas. Csak a képességeikre kell 6sszpontositani, nem pedig a korlataikra. A vided
elérhet6 a fentebb l1év6 QR kddon, és a miihelyvezet6 szabadon valaszthat tovabbi videdkat,
ha sziikségesnek tartja. A megnézett vided utdn a mlhelyvezetd vezet egy beszélgetést arrdl,
hogy mit észleltek. A beszélgetés soran tovabbi anyagokat lehet hasznalni, példaul képeket.
Minden résztvevé megosztja a gondolatait errél a témardl, személyes tapasztalatokrdl
beszélhet, ha van ilyen tapasztalata, vagy ha tanuja volt neki.

Zaré rész: A m(ihely zard szakaszdban a résztvevék és a mlhelyvezet6 egylitt megosztjak
érzéseiket és gondolataikat a sztereotipidkrdl. Az lizeneteket, amelyeket at szeretnének adni,
kiilénb6z6 tipusu papirokon és lapokon irjak vagy rajzoljak meg.




2.4. Megel6zés és sztereotipiak lebontasa

Miihely célja: Megismerkedés azzal, hogy hogyan reagélhatunk, hogyan kezelhetjik és
milyen Iépéseket tehetlink a diszkriminativ viselkedés, elGitéletek és sztereotipidk
megel6zése érdekében.

Munkahoz sziikséges anyagok: Az ENSZ fogyatékossaggal él6 személyek jogairdl sz6l6
egyezmény kdnnyen érthet6 formatumban, meglévé diszkrimindcié elleni Utmutatoék,
Diszkrimindcid Elleni Bizottsag anyagai. Az anyagok nyilvanosak és elérhet6k az interneten.

Miihely id6tartama: 50-60 perc

Bevezetd rész: A mlhelyvezetd egy videdval kezdi. A vided megnézése utan a vezetd
részletesen elmagyarazza, hogyan és kinek lehet panaszt tenni a diszkriminaciérél.

K6zépso rész: A mihely tovabbi részében a vezets és a résztvevik beszélgetnek a
Diszkrimindcié Megel6zési és Védelmi Torvényrdl és annak jelent&ségérél. A beszélgetés a
csoport igényeihez igazodik. A vezet6 megbeszéli a résztvevbkkel, hogy azok, akik ugy érzik,
hogy diszkriminacié dldozatava valtak, panaszt tehetnek az Egyenl6 Banasmod Hatdésagnal. A
panasz benyujtasahoz egy Grlapot kell kitélteni és eljuttatni a Hatdsagnak. A vezeté és a
résztvevék kitoltik az (irlapot egy elképzelt diszkrimindcios helyzet alapjan. Az Grlap
megtaldlhatod a ravnopravnost.gov.rs weboldalon (az orszag sajat weboldalara valtoztatva).
A vezet6 magyardzza, hogy az (irlap kitoltésén kivil bizonyitékokat is be kell nyujtani a
diszkriminacidra vonatkozdan. Itt van néhdany példa:

e Jegyezze fel az eseteket, amikor valaki sérté nyelvezetet hasznalt On vagy mas valaki ellen,
vagy amikor rosszul viselkedett On vagy mas valaki ellen példaul a fogyatékossag miatt.

¢ Ha biztonsagos és megengedett, fényképezze vagy rogzitse videdra a diszkriminativ
viselkedést bemutaté helyzeteket.

A m(ihelyvezet6 a kovetkezd részben magyarazza, hogy az el6itéletek és sztereotipidk
lekiizdéséhez és a diszkrimindcid elleni kiizdelemhez sziikséges, hogy az emberek
megismerijék a fogyatékossaggal él6 személyek jogait, sziikségleteit és mindennapi kihivasait.
Ehhez média kampanyokra van sziikség. Ezeknek a kampanyoknak pozitiv stilusinak kell
lenniik, és meg kell mutatniuk a fogyatékossaggal él6 személyek képességeit és
lehetGségeit.

Zaré rész: A mihely vége felé, a vezetl és a résztvevdk egylitt megosztjdk az egyenléség és a
fogyatékossaggal é16 személyek elleni diszkriminacid izeneteit. Ami kiemelhet6 a
legfontosabb lizenetként, az az, hogy mindenkinek meg kell kiizdenlink és reagalnunk
mindenféle diszkriminaciora. Minden ember egyenl§, fliggetlenil attdl, hogy milyen a bére
szine, hany éves, milyen nem{, vagy hogy van-e fogyatékossaga vagy sem.




ASSZERTIV
KOMMUNIKACIO

Pasztazza be a kodot a miihelyekhez sziikséges tovabbi
anyaghoz:

Megjegyzés: A mihelyvezeté modosithatja, alkalmazkodhat vagy
tovabbi magyarazatot adhat a fogalmakhoz a felhasznalok
megértési szintienek megfeleléen
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3.1. Mi az kommunikacio és mi a kommunikacié kulcsfontossagu eleme?

Midihely célja: A mihely célja a kommunikacié fogalmanak meghatarozasa és a
kommunikacio tipusainak megismerése - verbalis, nonverbalis, vizualis és irasbeli.

Munkahoz sziikséges anyagok: Flipchart, filctollak, bemutaté - A anyagok elérhet6k a fenti
QR kodon.

Miihely id6tartama: 45-60 perc kozott.

Bevezetd rész: A mlhely elején hasznaljunk egy energizalé jatékot "Két hazugsag és egy
igazsag". Az energizald jaték soran minden résztvevé mond egy igazsagot és két hazugsagot
magardl, mikdzben a tobbieknek meg kell allapitaniuk, melyik allitasok hamisak és melyik
igazak. Ez a gyakorlat kb. 10 percig tarthat.

K6zépso rész: Az energizald jaték utan a vezet6 és a résztvevék megprobaljak meghatdrozni
a kommunikacid fogalmat. A folyamat ugy zajlik, hogy a vezet6 kéri a résztveviket, hogy
préobaljdk meg sajat maguk definialni a fogalmat, amit felirnak a flipchart-ra. Miutdn minden
résztvevd valaszolt, a vezetd kdzreadja a kdzkeletli kommunikacié definiciokat, majd megkéri
a résztvevGket, hogy mondjdk el szerintiik melyik a legegyszerlbb definicié. Ez a rész kb. 10
percig tart.

A kovetkez6 10 percben a vezetdnek id6t kell szentelnie a kommunikacio fogalmanak és
annak kiilonbo6z6 tipusainak és elemeinek bemutatdsara. Ezt a mlhelyrészt egy QR kédon
elérhet6 bemutatd segitségével végezheti el.

A mihely vége felé jatsszunk a "Siiket telefon" jatékkal. A "Siiket telefon" jaték abbdl all,
hogy a vezetd egy résztvevének sug egy egyszeri mondatot, majd ugyanez a résztvevd
tovabbadja a kdvetkezd résztvevének, és igy tovabb, amig végil a mondat vissza nem kertl a
vezet6hoz az utolsé résztvev6tdl, aki ugyanezt kapta.

Zaro rész: A vezet6 megkérdezi a résztvevéket, hogy milyen kovetkeztetéseket vontak le az
el6z6 jatékbdl, és szlikség esetén kiegésziti a valaszokat, hogy elérje a mondanivaléjat.




3.2. Erzelmek megértése - Diih

Mlihely célja: Ennek a mlhelynek a célja az érzelmek, kiléndsen a dith megértése, valamint
annak bemutatasa, hogy hogyan befolyasolja a mindennapokat.

Munkahoz sziikséges anyagok: Flipchart, filctollak

Miihely id6tartama: Atlagosan 45-60 perc

Bevezetd rész: A mlhelyt a vezet6 kezdi, és 6sztonzi a résztvevéket, hogy mindenki mondja
el valami olyasmit, ami felbosszantotta 6ket az életben. A vezet rogziti a kijelentéseket a
flipchart-on. Ez az aktivitds korulbelil 15 percig tarthat.

K6zépso rész: A vezetd lehet6séget ad a résztvevéknek arra, hogy sétaljanak egy kicsit a
mUhely helyszinén (2-3 perc). Ezutdn a vezetd kijelol két helyet a teremben: az egyik végén
azok allnak, akik gyakran mérgesek, a masik végén pedig azok, akik ritkdn vagy soha nem
mérgesek. A vezet6 elmagyarazza, hogy kdzépen is allhatnak, ha ugy gondoljdk, hogy egyik
csoportba sem tartoznak. Ez a mlihely szakasz korilbelll 20 percig tarthat.

A mUhely tovabbi részében a résztvevék és a vezetd beszélgetnek arrél, hogyan érzik
magukat, amikor diihdsek vagyunk. Minden résztvevének lehetésége van elmondani, hogyan
viselkedik, amikor diihGs. Fontos, hogy a résztvev6k megértsék, hogy mindenki masképp
mutatja ki a diihét. A vezet6 0sztonzi a résztvevbket, hogy egylitt talaljanak megfelelGbb
megoldast a diih leklizdésére, és példakon keresztiil tanuljanak meg er6szakmentesen
kommunikalni.

Ezt kovetben a vezetl javasolja, hogy végezzenek egy gyakorlatot a diih jobb megértése
érdekében.

Mindenki alljon korben, és adjdk at egymadsnak egy nehezebb targyat (lehetséges, hogy labda
vagy nagyobb kdnyv). A vezetd elmagyarazza, hogy a diih hasonldéan nehéz lehet, mint a
kézben tartott targy, és hogy nem mindig konnyld megbirkdzni vele. Hogy kénnyebb legyen,
mintha csak atadndnk azt a terhet valaki masnak, de meg kell kérdezniink magunktdl,
hogyan érezné magat az illet6. Hangsulyozni, hogy valdszinlileg megsértenénk, és hogy az
nem megfelel6 viselkedés. Hozzon parhuzamot, és magyarazza el a résztvevéknek, hogy
ahogyan fizikailag megsértenénk valakit, ha megdobdlnank nehezebb targgyal, ugyanugy
megsérthetjlik szavakkal, amiket diihiinkben kimondunk.

Zaro rész: A vezet( a résztvevikkel beszélget a gyakorlatrdl és annak megértésérél, majd
kozOsen arra a kovetkeztetésre jutnak, hogy a diih nehéz lehet, és néha kisértést érezhetlink,
hogy "eldobjuk" masokra, vagyis negativ modon fejezziik ki, de ez nem megoldas, mert ezzel
megsérthetjliik masokat. Ismét hangsulyozzak, miért fontos nekiink elmondani az
érzéseinket, és hogyan tudjuk megoldani a nyitott parbeszéddel és er6szakmentes
kommunikacioval.




3.3. Aszertiv kommunikacio - Er6szakmentes kommunikacid

Miihely célja: A résztvevék betekintést nyernek az er6szakmentes kommunikacié
modszereibe és azok alkalmazdsaba a mindennapi kommunikacidban.

Munkdahoz sziikséges anyagok: Flipchart, filctollak, bemutatd, projektor,
konfliktushelyzeteket tartalmazé kartydk - anyagok elérhet6ek a fenti QR kddon.

Mihely id6tartama: Atlagosan 45-60 perc

Bevezeto rész: Bevezetés a mlhely témajaba és az aszertiv kommunikacié fogalmanak
meghatarozasa.

K6zépso rész: Ebben a mihelyben a hangsuly a résztvev6k mar megszerzett tudasan lenne.
Roéviden emlékeztesse a résztveviket, ha sziikséges. Kérje meg 6ket, hogy probdljak meg
meghatdrozni, mi az aszertiv kommunikacié szdmukra, és hogy milyen véltozast hozhat a
mindennapjaikban. Ezutan hatarozza meg az aszertiv kommunikaciét és a ,En” modellt.
Mutasd be nekik az aszertiv kommunikacioét a ,En” modellen keresztiil. Sajat példaval
magyarazd el, miért sokkal jobb az ,En” modell a vagyak kifejezésére.

A mihelyhez tovdbbi anyagként sziikség lesz kartyakra, amelyeket a résztvevik kozott kell
szétosztani, gy hogy mindenki egy kartyat kapjon, beleértve a moderatort is. Minden
résztvevének a kartyan szerepld konfliktushelyzet alapjan kell megprébdlnia kifejezni az "En"
modellen keresztil.

Zaro rész: A résztvevik és a vezetd egyltt atnézik a megtanult definicidkat és a legfontosabb
részeket, hogy a tanultakat minél jobban megjegyezzék.




3.4. Nyilvanos fellépés

Mlihely célja: Ezen a m(ihelyen a nyilvanos fellépésrdl, annak elemeirél és a résztvevok
megerdsitésérél lesz sz6 a nyilvanos eseményekben valé részvételre.

Munkdahoz sziikséges anyagok: Flipchart, filctollak, bemutatd, projektor - az anyagok
elérhet6ek a fenti QR kddon keresztiil.

Mihely id6tartama: Atlagosan 45-60 perc.

Bevezetd rész: A vezets ismerteti a résztvevéket a nyilvanos fellépés definicidjaval és
elemeivel. Arra 6sztonzi 6ket, hogy osszak meg sajat nyilvanos fellépési tapasztalataikat.

K6zépso rész: A vezetd a résztvevikkel egyltt végigmegy a nyilvanos fellépésrél sz61o6
bemutatdn, amely a fenti QR kddon érhet6 el. A mihely ezen szakaszara korilbeltl 25
percet szannak. A maradék id6ben lehet6séget kapnak a résztvevék, hogy néhdny percben
bemutatkozzanak, ezzel gyakorolva a nyilvanos fellépést. A vezetd és a tobbi résztvevd a
kozonséget fogjak alkotni, akik batoritjak az éppen bemutatkozdt, és felhivjak a figyelmet a
jo6 és tovabbi gyakorldsra szorulé részekre.

Zaré rész: A vezet( a résztvevlk nyilvanos fellépéseire vonatkozd megjegyzései soran
gondosan kiemeli a folyamat alapvet6 6sszetevéit. Konkrét példakon és korrekcidkon
keresztlil a vezeté magyarazza és kiemeli, miért fontosak bizonyos dolgok egy min&ségi és
sikeres nyilvanos fellépés szempontjabdl.




RECEPTEK

Pasztazd be a receptek tobb kodjat:




4.1. Proja - Recept Szerbiabdl

PROJA

Sziikséges hozzavaldk:

3 tojas

1 csésze fehér liszt

1 csésze kukoricadara liszt
1 csésze joghurt

% csésze olaj

1 sGtSpor

1 kiskandl sé

1 szelet sajt/250 g

Elkészités:

Kapcsold be a siit6t 180 fokra, hogy felmelegedjen.

Verd fel a tojasokat egy nagyobb edényben.

Sorrendben add hozz3 a lista alapjan felsorolt hozzavaldkat.
Miutdn jol 6sszekeverted, 6ntsd a tepsi aljara.

Suisd 45 percig 180 fokon a stitében.




4.2. Tavée na gravée - Recept Eszak-Macedéniabol

Tavce gravce

Sziikséges hozzavald6k:

500 gramm bab (vagy mérhetiink csészével)
2 fej hagyma

2 szaritott piros paprika

Olaj / olivaolaj

Flszerek (s6, fekete bors, piros paprika)

Elkészités:

Mossuk meg a babot

Tegyik a babot egy labasba

Toltsuk fel vizzel a labast

Kapcsoljuk be a tlizhelyet

Helyezziik a |abast a tlizhelyre

Amikor a viz felforr, sz(irjik le

Vigyazzunk, nehogy a babot is ledntsik
Toltsik fel az edényt Uj meleg vizzel (kb. 1 liter)
Helyezziik a |abast a babos vizzel a bekapcsolt tizhelyre
Hamozzuk meg a hagymat

Vagjuk apréra a hagymat és tegylik a labasba
Mossuk meg a szaritott paprikat

Vagjuk le a szarait a paprikaknak




Tegylik a paprikat a labasba

Forraljuk fel a babot, amig megpuhul.

Melegitslink fel egy kevés olivaolajat egy serpeny6ben (50 ml)
Adjunk hozzda 1 nagy kanadl piros paprikat, majd keverjik 6ssze.
Szlrjuk le a f6tt babot egy agyagedénybe és alaposan keverjlik 6ssze.
JOl préseljiik ki a szaritott paprikakat.

Tegyik a paprikdkat a bab mellé az edényben.

Ontsiink egy kevés bab féz6vizet az edénybe.

S6zzuk és borsozzuk izlés szerint

Adjuk hozza az olivaolajat a piros paprikaval.

Tegylik a babot a stit6be.

Kapcsoljuk be a stit6t 250 fokra és siissiik a babot 20 percig.

Amikor elkésziilt, kapcsoljuk ki a stit6t és vegyik ki a babot.




4.3. Halva - Recept Boszniabol és Hercegovinabol

Halva

Sziikséges hozzavaldk:

1 csésze vaj vagy margarin
1 csésze liszt

1 csésze cukor

2 csésze viz

1 csomag vanilias cukor

did vagy kdékusz a diszitéshez

Elkészités:
Olvasszunk fel 1 csészényi vajat vagy margarint egy labasban.
Amikor a vaj teljesen felolvadt, adjunk hozza 1 csészényi lisztet.

Folyamatosan keverjik kb. 10 percig anélkiil, hogy abbahagynank. Vigyazzunk, hogy ne égjen
oda a halva.

A keveréknek barnas szint kell kapnia.
Ezutan vegyik le a ldbast a tlizhelyrdl.

Vegylink egy masik labast, és ontslink bele 2 csészényi vizet, 1 csészényi cukrot és 1 csomag
vanilias cukrot.

Varjuk meg, amig a viz felforr.
Amikor a viz forr, dvatosan adjuk hozza a keveréket a masik labasbdl, és keverijlik.
Ugyeljiink a keziinkre, mert forré lehet.

Hagyjuk a keveréket 10 masodpercig allni, takarjuk le egy fedével, hogy ne spricceljen, majd
azonnal keverjiik, hogy ne képz4djenek csomok.







