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Bevezeto

Az Eszkoztar célja

Az Eszkoztar elsddleges célja, hogy gyakorlati és azonnal alkalmazhaté tudast, valamint
konkrét modszereket biztositson az ifjusagsegitok szamara, egy komplex tdmogatasi rendszer
formajaban. Az eszkoztar célja kettds: egyrészt hozzajarul az ifjusagsegitok szakmai
felkésziiltségének fejlesztéséhez, masrészt rajtuk keresztiil kozvetlen, gyakorlati segitséget
nyujt a fiataloknak a legfontosabb élethelyzeti nehézségek kezelésében — legyen sz6 a mentalis
egészség meglrzeésérol, a karrierépitésrol vagy az 6nallo életkezdés kihivasairol.

Az Eszkoztar tartalma

Az Eszkoéztar harom kiilonallo, de szorosan Osszekapcsolodod részbdl al, a modszertani
eszkOztar, az esettanulmany-gyljtemény €s az oktatovidedk egymast kiegészitve alkotnak
egészet: a prezentaciok és oktatovideok bemutatjak a fiatalok fejlesztéséhez hasznalhatd
modszereket és modelleket, mig az esettanulmanyok megmutatjak, hogyan alkalmazhatok ezek
a gyakorlatban, a foglalkozasok soran. Egyiitt olyan komplex rendszert hoznak 1étre, amely
egyszerre biztosit elméleti alapot és gyakorlati alkalmazast az ifjusagsegitok munkdjahoz,
ugyanakkor az ifjusagsegitok munkajat is kozvetleniil tamogatja.

1. Modszertani eszkoztar

A Modszertani eszkdztar10 prezentaciés modulbol all, a ,, mit” kérdésre ad valaszt és:
tudomanyosan megalapozott, gyakorlatban is alkalmazhaté modszereket. technikakat és
modelleket mutat be (pl. SMART célkitlizés, Johari-ablak, Eisenhower-matrix),
amelyek segitséget nyujtanak a fiatalok fejlodéséhez, készségfejlesztésehez ¢és
mindennapi problémaik kezeléséhez. Ez a rész egy strukturalt tudasbazist biztosit az
ifjusagsegitOk szamara.

2. Esettanulmany tipusi nehézségfeldolgozas: esettanulmany-gyiijtemény

Az Estetanulméany-gytijtemény 10 konkrét foglalkozastervet tartalmaz egy-egy
komplex nehézség feldolgozasahoz. A , hogyan’ kérdésre kinal vélaszt: valosaght, a
fiatalokat érint6 helyzeteken keresztiil mutatja be, miként lehet az eszk6ztar modszereit
alkalmazni konkrét foglalkozasokban. A dramapedagogiai, tréneri €s coaching
eszkozokkel feldolgozott szituaciok gyakorlati keretet teremtenek az elméleti tudas
atiiltetésére.

3. Oktatovideok

Az Eszkoztar részét képezi négy, a tanultak gyakorlati alkalmazéasat tamogatod
oktatovideo is. Az aktiv hallgatas és kérdezéstechnika, a konfliktuskezelés, reziliencia
és digitalis jollét témai a résztvevok igényei alapjan keriiltek meghatarozasra, egyrészt
mivel olyan alapkompetenciakat fejlesztenek, amelyek a fiatalokkal valé munka soran

Co-funded by
the European Union

képviselik, és nem feltétleniil tikkrozik az Eurdpai Unid vagy a Tempus Kozalapitvany hivatalos
véleményét. Sem az Eurdpai Unid, sem a tamogatast nyujt6 hatésag nem vonhato feleldsségre

Az Eurdpai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szerepld informaciok ¢€s allitasok a szerzd(k) allaspontjat m
miattuk.



s

[ Ao

IDENTITY
MOSAIC

7N,
% )]

2024-3-HU01-KA210-YOU-000290582

kulcsfontossaguak, masrészt az Eszkoztar tobbi témajanak teriiletén is alkalmazhato
készségekkel foglalkoznak.

Modszertani eszkoztar bemutatasa

A Modbdszertani eszkoztar tudomanyosan megalapozott, gyakorlatorientalt modszerek ¢és
technikdk strukturalt gylijteménye, amely kifejezetten a fiatalok mindennapi kihivasaira ad
kézzelfoghato valaszokat. Erdssége, hogy a legfrissebb ifjusagkutatasok eredményeit 6tvozi az
ifjusagsegitok terepen szerzett tapasztalataival, igy egyszerre biztosit szakmai hitelességet és
gyakorlati alkalmazhatosagot.

A tiz feldolgozott téma olyan kulcsteriileteket fed le, amelyek a fiatalabb (Z és részben a fiatal
Y) generaci6 életében meghatarozoak: a digitalis jelenlétt]l kezdve a mentalis egészségen és a
kapcsolati készségeken at a reziliencia fejlesztéséig és a felnotté valas timogatasaig. A modulok
nem elszigetelten, hanem egymassal szoros 0sszefliggésben jelennek meg, igy egy holisztikus
rendszert alkotnak, amely a fiatalok személyes, tarsas és szakmai fejlodését egyarant segiti.

A modszertani megkdzelités négy {6 pillére adja az eszkoztar értékét:

e Valésagban hasznilhaté modellek és technikak: olyan eszk6zok, mint a SMART
célkitiizés, a Johari-ablak vagy az Eisenhower-matrix, vagy a DESC-modell, amelyek
konkrét timpontokat nyujtanak a problémamegoldashoz.

o Készségfejlesztés: a kommunikacio, a konfliktuskezelés, az érzelmi intelligencia és
mas soft skillek erdsitése.

o Interaktiv gyakorlatok: csoportos és egyéni feladatok, amelyek lehetové teszik a
tanultak azonnali kiprobalasat és beéptilését.

e Tudomanyos alapok: a pszicholdgia, szocialpszichologia és generdcios kutatdsok
legfrissebb eredményeinek beépitése.

A Moddszertani eszkdztar nem csupan oktatasi segédanyag, hanem egy olyan struktaralt tudas-
€s modszergyljtemény, amely az ifjusagsegitok kezében kulcseszkozzé vélhat a fiatalok
tdmogatasaban. Lényegi erdssége, hogy nem elméleti ismeretek atadasara torekszik, hanem a
fiatalokat aktiv bevonassal, élményszerti tanulassal és onreflexioval vezeti a fejlodés utjan.
Hozzajarul ahhoz, hogy a fiatalok magabiztosabban, tudatosabban ¢és reziliensebben
navigaljanak a gyorsan valtozo vilagban, mikdzben tamogatja ket abban, hogy erdsségeikre
épitve képesek legyenek sikeresen belépni a felndtt élet kiilonbozd szintereire.

A 10 feldolgozott téma bemutatasa

Az Eszkoztarban feldolgozott tiz téma a fiatalokat leginkabb érintd, kulcsfontossagu
nehézségekhez €s készségekhez kapcsolddik. A kivalasztas alapjat egyrészt a legfrissebb hazai
¢és nemzetkozi kutatdsok, masrészt az ifjusagsegitk terepen szerzett gyakorlati tapasztalatai
adtak. A tiz teriilet egymassal szorosan Osszefligg, és egyiittesen egy komplex timogatasi
rendszert alkot. Nem elszigetelt problémak megoldasara kinalnak eszkdzoket, hanem atfogdan
tamogatjak a fiatalokat abban, hogy tudatosabbak, rugalmasabbak és 6nallobbak. Minden téma
egy prezentacié formajaban keriilt feldolgozasra, amelyek gyakorlatorientalt, interaktiv
foglalkozasok alapjaul szolgalnak.
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1. Digitalis Jollét: A prezentacid a digitalis vilag tudatos hasznalatara tanit. Altémai kozott
szerepel a tudatos médiafogyasztas, a digitalis hatdrok megvondsa, az online biztonsag, a
cyberbullying elleni védelem és a digitalis detox technikai. Azért kiemelt téma, mert az Alfa és
Z generacio mar belesziiletett a digitalis korba, és a technologiafiiggdség, valamint a kdzosségi
média torz valosagérzékelése komoly mentalis terhet ré rajuk.

2. Kapcsolati eszkozok: Ez a modul a hatékony kommunikaciora és a tdmogatdé emberi
kapcsolatok épitésére fokuszal, mivel a kapcsolatok mindsége dontd tényezé a fiatalok
jollétében. Altémai az aktiv hallgatds, az empatia, valamint a tdmogaté halozatok tudatos
kialakitasa és apolésa.

3. Mentalis egészség: A prezentacio gyakorlati eszkdzoket ad a stresszkezeléshez, a
mindfulness (tudatos jelenlét) gyakorlasahoz és az oOnelfogadads erdsitéséhez. Altémai a
1égzéstechnikdk, a relaxacids modszerek, az érzelmi szabalyozas és a negativ gondolatok
kezelése. A téma fontossagat a fiatalok koérében intenziven jelenlévo szorongasos és depresszios
tiinetek indokoljak.

4. Kulturalis identitas: Kifejezetten a kisebbségi, kétnyelvii kornyezetben ¢él6 fiatalok
kihivasaira reflektal. Altémai a hagyomanydrzés, a kétnyelviiség elonyeinek kiaknazésa, a
kodvaltas stratégidi €s a kulturalis hid szerep tudatositasa.

5. Konfliktuskezelés és asszertiv kKommunikacié: Ez a rész a kapcsolati eszk6zok témakorét
mélyiti el, specidlis technikdkat tanitva a konfliktusok konstruktiv kezelésére. Mig a kapcsolati
eszk6zok az altalanos alapelveket fektetik le, ez a modul konkrét, gyakorlati modelleket (pl.
En-iizenetek, DESC-modell, kodosités) ad a nehéz helyzetek kezelésére. Az asszertivitas, mint
a sajat igények és masok jogainak tiszteletben tartdsan alapulé kommunikacid, kulcsfontossagu
készség.

6. Problémamegoldas ¢és dontéshozatal: A prezentacid strukturadlt és kreativ
problémamegoldé modszereket mutat be. Altémai a Polya-féle 4 1€péses modell, a Halszalka-
diagram, a Hat Kalap technika, valamint a kognitiv torzitasok felismerése és kezelése. A cél,
hogy a fiatalok ne elszenveddi, hanem aktiv alakitoi legyenek az életiiknek.

7. Tudatos palyaorientacio és karrierépités: Ez a modul konkrét, gyakorlati segitséget nyu;t
a jovotervezéshez. Altémai az Onismereti tesztek (pl. Holland-kod), a modern allaskeresési
platformok hasznalata, a LinkedIn profil optimalizalasa, a STAR-modszer az interjukon, €s a
személyes markaépités. A téma a valtozé munkaerdpiacra és a fiatalok jovdvel kapcsolatos
bizonytalansagara ad valaszt.

8. Onismeret és személyes hatékonysag fejlesztése: Ez a téma az 6sszes tobbi modul alapjat
képezi. Az onismereti modellek (Johari-ablak, VITALS) mellett a személyes hatékonysag
novelésének eszkozeit (Eisenhower-matrix, Pomodoro-technika, SMART célkitiizés) is
bemutatja.

9. Reziliencia és Megkiizdési Stratégiak a Valtozo Vilagban: Ez a téma a lelki ellenalld
képesség fejlesztésére, a pszichés rugalmassag fejlesztésére fokuszal. A prezentacidé bemutatja
a reziliencia fogalmat, mint a 21. szdzad szuperképességét, amely segit alkalmazkodni a gyors
technoldgiai valtozasokhoz €s kezelni a modern kor stresszfaktorait. Részletesen targyalja a
kiilonbozé megklizdési stratégidkat (coping), megkiilonbdztetve az adaptiv (hosszu tavon
hatékony) €s maladaptiv (rovid tdvon megkonnyebbiilést hozd, de kéaros) modszereket. A
prezentacid gyakorlati eszkozoket ad a mindfulness gyakorlasahoz, az atkeretezés
technikéajahoz, a strukturalt problémamegoldashoz és az érzelmi szabalyozashoz. Végiil konkrét
napi rutinokat és gyakorlatokat ajanl a reziliencia épitéséhez, hangsulyozva, hogy ez egy
fejleszthetd képesség, amely segit a fiataloknak magabiztosabban navigalni a valtozo vilagban.
10. Onall6 életkezdés és felnotté valas tAmogatasa: Ez a prezentacio6 a "késziil6dd felndttség"
(emerging adulthood) kihivéasaira ad konkrét valaszokat. Altémai az 6nallosag négy pillére
(érzelmi, gyakorlati, szocialis, szellemi), a "mamahotel” jelenség kezelése, a parkeresés és
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csaladalapitas modern nehézségei, valamint a pénziigyi tudatossag alapjai. A téma kdzvetleniil
reflektal a célcsoport élethelyzetére és a felndtté valas kitolodasanak jelenségére.

Az Esettanulmany-gytjtemény bemutatasa
Az esettanulmany-gyiijtemény célja

A gytijtemény célja, hogy valdsaghti, komplex problémak feldolgozasan keresztiil timogassa a
fiatalok személyes ¢és tarsas kompetenciainak fejlodését, valamint eszkozt adjon az
ifjusagsegitok kezébe a mindennapi munkajukhoz. A dramapedagdgiai és coaching modszerek
Otvozésével az esettanulményok nemcsak tudast kozvetitenek, hanem aktiv, élményalap
tanulasi folyamatot inditanak el, amely a reflektiv gondolkodast, az dnismeretet €s a kdzosségi
tanulast egyarant fejleszti.

Az esettanulmany a pedagogiai gyakorlatban olyan reflektiv mddszertani miifaj, amely valos
vagy valdszerli nevelési helyzetekre, tanuldsi folyamatokra és interperszonalis kihivasokra épit.
Lényege, hogy egy adott probléma mentén bemutatja a fejlesztési sziikségleteket, a valasztott
modszertani eszkdzoket és azok hatasat. Jelen gylijtemény tiz esettanulmanyt tartalmaz,
amelyek fiktiv, de a mindennapi életbol meritett helyzeteket dolgoznak fel. Ezek hitelesen
reprezentalnak gyakori nehézségeket, és feldolgozasukhoz konkrét foglalkozasterveket
kinalnak.

Alkalmazott modszertan

Jelen esettanulmanyok olyan foglalkozasok, amelyek a dramapedagdgia modszertani alapjaira
éplilnek, és annak eszkozeit hasznaljak fel egyéb modszerekkel oOtvozve. Alapja a
dramapedagogia mddszertana, amely Kaposi Laszld6 meghatarozéasa szerint: ,,a drama olyan
csoportos jatéktevékenység, amelynek soran a résztvevok képzeletbeli vilagot épitenek fel, majd
ebbe a vilagba szereploként vonodnak be. A fiktiv vildagon beliil ugyanakkor valos problémakkal
talalkoznak, s ezekbol a talalkozdsokbdl valos tudasra és tapasztalatra tesznek szert.” A
dramapedagogia lehetdséget teremt arra, hogy a résztvevok védett kornyezetben dolgozzak fel
a mindennapi élet kihivasait, kiprobaljak reakcidikat, felismerjék érzéseiket és alternativ
megoldasokat keressenek.

A foglalkozasok soran alkalmazott dramapedagogiai eszk6zok kozponti elemei a Jonathan
Neelands és Gavin Bolton altal meghatarozott konvenciok:

o Kontextusépité konvenciok, amelyek segitik a helyzet és a kerettorténet
megteremtéseét,

o Narrativ konvenciok, amelyek a cselekmény kibontakoztatasat teszik lehetéve,

o Mélyité konvenciok, amelyek érzelmi ¢és értelmezési szinteken mélyitik a
tapasztalatokat,

o Reflektiv konvenciok, amelyek az dnismeret, az dnreflexid és a kozdsségi feldolgozas
folyamatat tdmogatjak.

Az esettanulmanyok modszertani keretei komplexek, tobb szinten hatnak: o6tvozik a
dramapedagogiai, tréneri és coaching megkozelitéseket.

- & dramara épiil6 tanulas (Gavin Bolton, Dorothy Heathcote, Neelands elvei nyoman) érzelmi
bevonodast €s tapasztalati tanulast biztosit,
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- a tréneri szemlélet a soft skillek — kommunikacio, egyiittmikodés, érzelmi intelligencia —
célzott fejlesztését segiti,

- mig a coaching alapi gyakorlatok konkrét eszkozoket kinalnak példaul palyaorientacio,
karrierépités vagy személyes hatékonysag fejlesztésére.

Feldolgozott témak

Az esettanulmany-gyljtemény Osszeallitasakor elsddleges szempont volt, hogy a feldolgozott
helyzetek valdsdgos, a fiatalokat kozvetleniil érinté problémakra reflektaljanak: tarsas
kapcsolatok és kirekesztés, kulturalis identitas, palyaorientacios dilemmak, digitalis jollét,
mentalis egészség, magany, munkahelyi elvardsok, digitalis fliggdség, konfliktuskezelés és az
onallo életkezdés kérdései. Az egyes esettanulmanyok komplex témakat dolgoznak fel.

A témak kivalasztasa és felépitése biztositja, hogy az esettanulmanyok komplex tanulési
helyzeteket teremtsenek, amelyekben a fiatalok sajat élményeik és érzelmeik bevonasaval
dolgozhatjak fel a korosztalyukra jellemzd problémakat, ¢és a feldolgozas soran fejlodjenek
kompetencidik. A témak fiktiv, de valos tapasztalatokra épiild szitudcidkon keresztiil mutatjak
be a problémakat, igy biztositva a hitelességet és a relevanciat.

Az egyes esettanulmanyok felépitése egységes: részletes szitudcioleirast, a foglalkozas
modszertani keretét, egy tematikusan épitkez0 feladatsort, valamint a vart hatdsok bemutatasat
tartalmazzak. E struktira lehet6vé teszi, hogy a résztvevok ne csupan megértsenek egy adott
problémat, hanem érzelmileg is kapcsolodjanak hozza, atéljék a dilemmaékat, és kdzosen
dolgozzanak ki fejlesztd valaszokat. A feldolgozas alapjat a dramapedagdgiai eszkdzok
(kontextusépitd, narrativ, mélyitd, reflektiv konvenciok) adjak, amelyek tréneri és coaching
technikakkal egésziilnek ki.

Oktatovideok bemutatasa

Az Eszkoztar részét képezi 4 kiemelt témahoz kapcsolodd oktatovideo. A videodk célja olyan
gyakorlatcentrikus teriiletek feldolgozasa, amelyek a leghatékonyabban segitik az
ifjosagsegitdk munkdjat. A valasztott négy téma — aktiv hallgatds €s kérdezéstechnika,
konfliktuskezelés, reziliencia, valamint digitalis jollét — olyan alapkompetenciakat
fejlesztenek, amelyek a fiatalokkal valé munka soran kulcsfontossaguak.

Ugyanakkor ezek a témak a résztvevok visszajelzései és gyakorlati igényei alapjan keriiltek
kivalasztasra, azokra a teriiletekre fokuszalva, ahol leginkdbb igény mutatkozott a mddszerek
mélyebb megértésére, kiprobalasara €s a mindennapi munka soran torténd alkalmazéasukra. A
videok tehat nem a teljes tematikat fedik le, hanem célzottan erdsitik az Eszkoztar
alkalmazhatdsagat, jelentés mértékben javitva a modszertani megértést és a gyakorlati
beépiilést.

Az oktatovidedk a kovetkezok:

1. Aktiv hallgatas, kérdezési technikak

2. Konfliktuskezelés és asszertiv kommunikacio

3. Reziliencia és megkiizdési stratégiak

4. Digitalis jollét
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Hogyan lehet hasznalni az Eszkoztarat?

Az Eszkdztar valodi értéke abban rejlik, hogy a harom része nem kiilon-kiilon, hanem egymast
kiegészitve ad teljes tdmogatast. A prezentacios modulok és oktatovideok biztositjdk a
szakmai alapot: vilagos modszereket, modelleket €s fejlesztd technikdkat mutatnak be, amelyek
eligazitjak az ifjusagsegitot a fiatalokat érintd legfontosabb teriileteken. Az esettanulmany-
gylijtemény ehhez kindl gyakorlati terepet: valosaghii helyzeteken keresztiil mutatja be,
hogyan lehet a modulokban bemutatott mdédszereket élményszertiien, interaktiv modon atadni.

A részek tehat egyiitt alkotnak egészet: az ifjusagsegit6 el6szor megismeri a ,, mit” (modulok),
majd az esettanulmanyok segitségével megtapasztalja a ,,hogyan-t, azaz a gyakorlati
alkalmazas lehetdségeit. Ez a felépités garantélja, hogy a fiatalok tamogatasa ne csupan elméleti
tudas atadasat jelentse, hanem valddi ¢€lményt, amely fejleszti Onismeretiiket, tarsas
készségeiket és megkiizdési stratégiaikat is.

Az EszkOztar olyan mddszertani alapként szolgal, amely rugalmasan alkalmazhaté a
gyakorlatban, gyakorlati utmutatot és inspiraciot nyujt az ifjusagsegitok szamara. Nem egy
statikus tananyagot, hanem olyan szakmai alapot nyujt, amelyeket kiilonb6z6 modon lehet
beépiteni a foglalkozdsokba: teljes foglalkozastervek alkalmazasdval, egyes elemek
beemelésével, vagy akar teljesen uj 6nallo terv kialakitasaval a mar megismert modszerek ¢€s
gyakorlatok alapjan. A hangsuly a kreativ felhasznalason és az 6nallé foglalkozastervezés
képességének fejlesztésén van, hogy a résztvevok magabiztosan €s rugalmasan alakitsak a
munkdjukat a fiatalok sziikségleteihez igazodva.

Az ifjisagsegitOk onalldan hozhatnak 1étre a megismert elvek alapjan szekvenciakat egy-egy
téma feldolgozésara. Ezaltal:

e rugalmasan tudnak reagalni a csoport aktudlis igényeire €s helyzetére,

o kreativ modon alakithatjak a foglalkozas menetét, nem kotott forgatokonyv szerint
dolgoznak,

« mélyebb tanulasi folyamatot biztositanak, mert a gyakorlatokat logikusan épitik
egymasra, igy a résztvevok 1épésrol 1€pésre jutnak el a felismerésekig,

o fejlesztik sajat szakmai kompetencidikat, hiszen 6nallo6 tervezéssel erésodik a
modszertani tudasuk és onbizalmuk,

« afiatalok szamara személyre szabott tanulasi élményt teremtenek, amely jobban
illeszkedik a helyi kontextushoz és az adott csoport sziikségleteihez.

A Modszertani eszkoztar tartalma
Modszertani gyiijtemény tartalma 10 prezentacios modul.

Digitalis Jollét

Kapcsolati eszkdzok

Mentalis egészség

Kulturalis identitas

Konfliktuskezelés és Asszertiv Kommunikacio
Problémamegoldas és dontéshozatal

Tudatos Palyaorientacio és Karrierépités

Onismeret és Személyes Hatékonysag Fejlesztése
Reziliencia és Megkiizdési Stratégiak a Valtozo Vilagban

CoNo~ LN E
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10. Onallo Eletkezdés és Feln6tté Valas Tamogatasa

Esettanulmany-gyijtemény tartalma
Az Esettanulmany 10 foglalkozasterve a kovetkezo:

o Esettanulmany 1. ,, 4 kirekesztett diak” — tarsas kapcsolatok, kirekesztés, elfogadas,

empatia
e Esettanulmany II. ,, Hangot adni 6nmagunknak” —kulturalis identitas a kisebbségi
léthen

o Esettanulmany Ill. , Anna valasztasa” — identitaskonfliktus és kiilso elvarasok
dramapedagogiai feldolgozasa, palyaorientacio

o Esettanulmany IV. , Tokéletes élet” — digitalis jolét, online identitas és valodi én
konfliktusa, mentalis egészség

o Esettanulmany V. , Elhallgatott szorongas” — mentdalis egészség, reliliencia és
kommunikacios gatak feldolgozasa

o Esettanulmany V1. "'4 tomegben egyediil" — személyes jollét, tartalmas kapcsolatok, a

felszines kozosségektol a valodi kapcsolodasig

Esettanulmany VII. ,, 4z elsé munkahely — munka-magadnélet egyensilya, szakmai

kihivasok és elvarasok, karrierépités, pdlyaorientacio problémdja,
Esettanulmany VIII. , A4 digitalis fiiggdség csapdajaban” — digitalis jolét, digitalis

fiiggoség, a valos kapcsolatok és a digitalis egyensuly,
o Esettanulmany IX. , Amikor a baratsag mérgezo lesz” — kapcsolati eszkozok,
kapcsolatok tudatos fejlesztése, a hatarok kijelolése és az egészséges kapcsolatok

o Esettanulmany X. , 4 sajat hang megtalalasa’ — identitaskeresés és onallosag,
ondllo életvezetés, fiiggetlenedés, mentdlis egészség

Az oktatovidedk tartalma és elérhetosége:
Az oktatovidedk hozzaférhetdek a projekt honlapjan:
https://imelo.hu/

1. Aktiv hallgatés, kérdezési technikak

2. Konfliktuskezelés és asszertiv kommunikaciod
3. Reziliencia és megkiizdési stratégiak

4. Digitalis jollét
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