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1. BEVEZETÉS 
1.1. Az eszköztár célja

Ez az eszköztár azért készült, hogy támogassa az ifjúságsegítőket, trénereket és ifjúsági szervezeteket a

digitális és MI-alapú eszközök használatában a fiatalok mentális egészségének előmozdítása és védelme

érdekében. Európa-szerte a fiatalok egyre növekvő mentális egészségügyi kihívásokkal néznek szembe,

miközben nagymértékben digitalizált környezetben élnek. Ezért az ifjúsági munkának fejlesztenie kell

módszereit, eszközeit és szemléletét. Ez az eszköztár erre az igényre reagál azáltal, hogy gyakorlati, etikus és

hozzáférhető útmutatást kínál a digitális és MI-eszközök mindennapi ifjúsági munka gyakorlatába való

integrálásához.

1.2. A HEARTS porjektről

Ez az eszköztár a HEARTS projekt (Digitalizációval és mesterséges intelligenciával a fiatalok mentális

egészségéért) Erasmus+ KA210-YOU kisléptékű partnerség keretében készült. A projektet különböző európai

országokból származó, ifjúsági munka, mentális egészség, digitális oktatás és nem formális tanulás terén

tapasztalattal rendelkező szervezetek valósították meg. Kutatás, képzés és gyakorlati kísérletezés révén a

projekt azt vizsgálta, hogyan lehet a digitális és mesterséges intelligencia eszközöket felelősségteljesen

használni a fiatalok jóllétének támogatására.

A HEARTS projekt fő céljai:

Az ifjúságsegítők digitális és mesterséges intelligencia eszközök használatában való kompetenciájának

erősítése.

A mentális egészségről való ismeretek terjesztése a fiatalok körében.

A mentális egészséget segítő eszközökhöz való hozzáférés elősegítése digitális módszerekkel.

Az innováció és a minőség fejlesztése az ifjúsági munkában.

Ez az eszköztár a projekt egyik kulcsfontosságú eredményét képviseli, és a projekt időtartamán túli

használatra is alkalmas.

1.3. Célcsoportok

Az eszköztár fő célcsoportjai:

Ifjúságsegítők

Trénerek és facilitátorok

Szakemberek az ifjúsági munka tágabb körében

https://www.hu.youthbridgesbudapest.org/lehet%C5%91s%C3%A9gek/projektjeink/hearts
https://www.hu.youthbridgesbudapest.org/lehet%C5%91s%C3%A9gek/projektjeink/hearts


1. BEVEZETÉS 

Minden rész az elméleti hátteret gyakorlati útmutatással ötvözi, beleértve a példákat, workshop modelleket,

értékelési eszközöket és etikai megfontolásokat.

A felhasználóknak nincs szükségük haladó információtechnológiai ismeretekre az eszköztár alkalmazásához.

Minden eszköz és megközelítés hozzáférhető és ifjúságközpontú módon kerül bemutatásra, nagy hangsúlyt

fektetve az etikára, a biztonságra, a társadalmi befogadásra és a jóllétre.

Ifjúságsegítők képzési

forrásaként

Felkészítő anyagként

fiatalokkal megvalósított

workshopokhoz

Referenciaként a felelős

digitális és mesterséges

intelligencia

használatához

Inspirációként új

programok

szervezéséhez

Az eszköztár használható:

Ez az eszköztár különösen releváns az alábbiakkal dolgozók számára:

Fiatalok 16 és 30 év között

Kevesebb lehetőséggel rendelkező fiatalok

Fiatalok vidéki, vagy kevésbé fejlett területekről

Bár az eszköztár nem közvetlenül a fiataloknak szól, minden bemutatott módszer és eszköz a fiataloknak

szóló tevékenységekben, workshopokon és programokban való alkalmazásra készült.

1.4. Az eszköztár használata

Ez az eszköztár moduláris és rugalmas felépítésű. A felhasználókat arra ösztönzi, hogy tartalmát saját

kontextusukhoz, igényeikhez és tapasztalati szintjükhöz igazítsák.



2. FIATALOK MENTÁLIS EGÉSZSÉGE
A DIGITÁLIS KORBAN

2.1. A fiatalokat érintő fő mentális egészség kihívások

Manapság a fiatalok egy összetett környezetben nőnek fel, amelyet gyors társadalmi változások, tanulmányi és

gazdasági nyomás, állandó online jelenlét, valamint a jövővel kapcsolatos fokozott bizonytalanság jellemez. Ezek a

tényezők hozzájárultak a serdülők és fiatal felnőttek körében tapasztalható mentális egészségügyi problémák

növekedéséhez.

A leggyakrabban jelentett nehézségek közé tartozik a krónikus stressz, a szorongás, az érzelmi kimerültség, az alacsony

önértékelés, valamint az érzelmek szabályozásának nehézségei. Sok fiatal küzd azzal, hogy egyensúlyt teremtsen a

személyes elvárások, társas kapcsolatok, tanulmányok és munka között, miközben olyan digitális terekben is jelen van,

amelyek gyakran felerősítik az összehasonlítást, a teljesítménykényszert és az információs túlterhelést.

A mentális egészség kihívások nem korlátozódnak a szélsőséges esetekre. Sok fiatal számára a nehézségek tartósak, de

kevésbé láthatók: nem akut krízisek formájában jelennek meg, hanem folyamatos stresszként, csökkent motivációként

vagy érzelmi egyensúlyhiányként. Ez különösen fontossá teszi a korai, megelőző jellegű, könnyen hozzáférhető

támogatást az ifjúsági munka keretein belül.

2.2. A mentális egészség-támogatáshoz való hozzáférés akadályai

A mentális egészséggel kapcsolatos tudatosság növekedése ellenére sok fiatal még mindig jelentős akadályokkal

szembesül, amikor segítséget keres. Ezek az akadályok egyaránt lehetnek strukturális és társadalmi jellegűek.

A professzionális mentális egészségügyi szolgáltatásokhoz való hozzáférést gyakran korlátozzák a hosszú várólisták, a

magas költségek, valamint a szolgáltatások elégtelen elérhetősége, különösen a vidéki vagy hátrányos helyzetű

térségekben. Egyes fiatalok esetében a logisztikai nehézségek – például a közlekedés hiánya vagy az információkhoz

való korlátozott hozzáférés – tovább csökkentik a segítséghez jutás esélyét.

A társadalmi és kulturális akadályok szintén jelentősek. A mentális egészséggel kapcsolatos stigma sok közösségben

továbbra is jelen van, ami visszatartja a fiatalokat attól, hogy nyíltan beszéljenek nehézségeikről vagy segítséget

kérjenek. A megítéléstől, félreértéstől vagy a gyengeség látszatától való félelem még azok viselkedését is befolyásolja,

akik egyébként felismerik a mentális jóllét fontosságát.

Ebben a kontextusban az ifjúságsegítők kulcsszerepet töltenek be mint könnyen elérhető, bizalmi és stigmatizációtól

mentes támogatási pontok, különösen a megelőzés és az edukáció területén.

2.3. A digitalizáció hatása a fiatalok jóllétére

A digitális technológiák a fiatalok mindennapi életének szerves részét képezik. Az online kommunikáció, a közösségi

média, a digitális tanulási környezetek és a mobilalkalmazások alapvetően alakítják azt, ahogyan a fiatalok kapcsolatba

lépnek egymással, kifejezik önmagukat és információt keresnek.



A digitalizáció egyaránt pozitív és negatív hatással lehet a mentális egészségre. Egyrészt, a digitális eszközök

megkönnyíthetik az információhoz való hozzáférést, támogatják az önkifejezést, elősegítik a kortárs kapcsolódást,

valamint rugalmas és alacsony küszöbű lehetőségeket kínálnak a jóllét támogatására. Másrészt az állandó online

jelenlét, az algoritmusok által vezérelt tartalmak és az összehasonlításon alapuló kultúra növelhetik a stresszt, a

szorongást és az elégtelenség érzését.

A fiatalok gyakran feszültséget élnek meg abban, hogy felismerik a túlzott képernyőhasználat negatív hatásait,

ugyanakkor nehézséget okoz számukra a digitális környezetből való kilépés. Ez rámutat arra, hogy a hangsúlyt nem

pusztán a korlátozásra vagy elkerülésre, hanem a digitális egyensúly, a kritikai tudatosság és a tudatos

technológiahasználat fejlesztésére érdemes helyezni.

Ebben a kontextusban a digitális és mesterséges intelligencián alapuló eszközök értékes támogatást nyújthatnak,

amennyiben felelősségteljesen, etikus módon és megfelelő szakmai iránymutatás mellett kerülnek alkalmazásra.

2.4. A projektben végzett kutatás főbb eredményei

A fiatalok szükségleteinek jobb megértése érdekében a HEARTS projekt egy többnyelvű kérdőíves felmérést végzett

219, 16 és 30 év közötti résztvevő bevonásával a Magyarországon, Szerbiában, Belgiumban és Horvátországban.

Az eredmények több fontos tendenciára világítanak rá:

Magas tudatosság, de sérülékeny jóllét: bár minden résztvevő tisztában volt a mentális egészség fogalmával,

csak kis arányuk számolt be kiváló mentális jóllétről. Közel 45% közepesnek vagy rossznak értékelte mentális

állapotát, ami gyakori vagy súlyos nehézségekre utal.

A stressz és a túlterheltség széles körben jelen van: a válaszadók több mint 60%-a nagyon gyakran vagy gyakran

érzi magát stresszesnek, és több mint felük rendszeresen tapasztal túlterheltséget tanulmányi, munkahelyi vagy

személyes kötelezettségei miatt. A fiatalabb résztvevők még magasabb stresszszintről számoltak be.

A mentális és fizikai egészség egyaránt fontos: a résztvevők közel háromnegyede a mentális és a fizikai egészséget

egyformán fontosnak tartja, ami a jóllét holisztikus megközelítését tükrözi.

A támogató rendszerek egyenlőtlenek: bár sok fiatal barátokra vagy családtagokra támaszkodik, egy jelentős

kisebbség arról számolt be, hogy egyáltalán nem rendelkezik támogatással. Mindössze a résztvevők egyharmada

fordult valaha szakemberhez, annak ellenére, hogy azok, akik igénybe vették ezt a segítséget, általában pozitív

tapasztalatokról számoltak be.

2. FIATALOK MENTÁLIS EGÉSZSÉGE
A DIGITÁLIS KORBAN



A stigma továbbra is közösségi szintű probléma: bár a résztvevők többsége személyes szinten könnyen beszél a

mentális egészségről, sokan még mindig stigmatizációt érzékelnek a tágabb közösségükben, amely gyakran kulturális

normákhoz és az idősebb generációk attitűdjeihez kapcsolódik.

A digitális eszközökben van potenciál, de alulhasználtak: a digitális mentális egészségügyi eszközök ismertsége

viszonylag magas, ugyanakkor a tényleges használatuk alacsony. A mesterséges intelligencián alapuló eszközöket,

különösen a beszélgetésalapú megoldásokat a felhasználók alapvetően pozitívan értékelik, ugyanakkor továbbra is

felmerülnek aggályok az empátia, a bizalom és az adatvédelem kapcsán.

Erős érdeklődés a tanulás és a gyakorlati megoldások iránt: a résztvevők több mint 80%-a érdeklődést mutatott

mentális egészséggel és digitális eszközökkel foglalkozó workshopok iránt. A leginkább keresett megoldások közé

tartoznak a mentális egészségre fókuszáló alkalmazások, a hangulat- és szokáskövető eszközök, a digitális naplózási

megoldások, valamint a mesterséges intelligencia felelős használatára vonatkozó egyértelmű útmutatók.

Ezek az eredmények egyértelműen alátámasztják az igényt olyan megelőző, könnyen hozzáférhető és fiatalokra szabott

megközelítések iránt, amelyek a mentális egészség fejlesztését a felelős digitális innovációval ötvözik.

Milyen gyakran érzed magad 
stresszesnek?

Nagyon gyakran / gyakran
59.1%

Néha
31.8%

Ritkán
9.1%

Kapsz érzelmi támogatást?

Támogatás
barátoktól,

családtagoktól
50%

Részleges támogatás
38.2%

Nincs támogatás
11.8%
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2.5. Következtetések az ifjúságsegítői gyakorlat számára

A fejezetben azonosított kihívások rámutatnak arra, hogy az ifjúsági munka gyakorlatát a mai társadalmi és

technológiai környezethez szükséges igazítani. Az ifjúságsegítők alapvetően jó helyzetben vannak ahhoz, hogy a

mentális egészséggel kapcsolatos szükségletekre reagáljanak nem-formális tanulási módszereken, kortárs alapú

megközelítéseken és bizalmi kapcsolatokon keresztül.

A digitális és mesterséges intelligencián alapuló eszközökre támogató eszközként kell tekinteni, nem pedig az emberi

kapcsolatok vagy a professzionális ellátás helyettesítőjeként. Tudatos és átgondolt alkalmazásuk hozzájárulhat az

önreflexió, az érzelmi tudatosság, a bevonódás és a támogatáshoz való hozzáférés erősítéséhez, különösen azon

fiatalok esetében, akik egyébként nehezebben érhetők el.

Ez az eszköztár ezekre a felismerésekre építve nyújt gyakorlati útmutatást arra vonatkozóan, hogy az ifjúságsegítők

miként alkalmazhatják felelősen a digitális és mesterséges intelligencián alapuló eszközöket a mentális jóllét

támogatása, a reziliencia fejlesztése, valamint a fiatalok érzelmi és digitális világban való eligazodásának segítése

érdekében.

Hogyan érzékeled a mentális 
egészséggel kapcsolatos 

stigmatizációt a közösségedben?

Enyhe stigma
40.9%

Nincs stigma
25.5%

Erős stigma
19.1%

Bizonytalan
14.5%

Legkeresettebb digitális 
megoldások

Mentális egészség
alkalmazások

31%

Hangulat- és
szokáskövető
alkalmazások

29.6%

Digitális naplózó
eszközök

22.6%

Mesterséges
intelligencián alapuló
beszélgetőeszközök

16.8%
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3.1. Mik azok a digitális mentális egészségügyi eszközök?

A digitális mentális egészségügyi eszközök olyan alkalmazások, platformok és online források, amelyek az érzelmi

tudatosságot, a stresszkezelést, az önreflexiót és az általános jóllétet támogatják. Az ifjúsági munka kontextusában

ezeket az eszközöket elsősorban megelőzési, oktatási és támogató célokra használják, nem pedig diagnosztikai vagy

terápiás célokra.

Gyakori példák közé tartoznak a hangulatkövető alkalmazások, a digitális naplók, a mindfulness platformok, a kortárs

támogatást segítő eszközök, valamint a strukturált önsegítő források. Ezek az eszközök lehetővé teszik a fiatalok

számára, hogy rugalmas és önirányított módon fedezzék fel saját érzelmeiket, szokásaikat és megküzdési

stratégiáikat.

Fő értékük a könnyű hozzáférhetőségükben és alacsony belépési küszöbükben rejlik, mivel sok eszköz önállóan,

anonim módon és saját tempóban is használható. Ez különösen fontos azoknál a fiataloknál, akik bizonytalanok a

formális segítségkérésben.

A nem-formális tanulás keretein belül a digitális mentális egészségügyi eszközöket mindig kiegészítő eszközként kell

értelmezni. Gazdagíthatják a tanulási folyamatokat, támogathatják az önreflexiót és elősegíthetik a párbeszédet, de

nem helyettesíthetik az emberi kapcsolatokat, a csoportdinamikát vagy a szakmai ellátást.

3.2. A mesterséges intelligencia szerepe a mentális egészség kontextusában

A mesterséges intelligencia egyre inkább beépül a digitális mentális egészségügyi eszközökbe. Az MI-rendszerek a

felhasználói bevitel és az interakciós mintázatok elemzése alapján generálnak válaszokat, javaslatokat vagy

strukturált reflexiókat.

Az ifjúsági munka keretein belül a mesterséges intelligenciát leggyakrabban az alábbi területeken alkalmazzák:

irányított önreflexió és naplózás

 beszélgetésalapú támogató eszközök

 önsegítő tevékenységeket ajánló rendszerek

 alapvető érzelmi mintázatok felismerése

Az MI-alapú eszközök azonnali visszajelzést, anonimitást és ítélkezésmentes teret kínálhatnak az önreflexióhoz. Egyes

fiatalok számára ez csökkentheti a küszöböt olyan gondolatok vagy érzelmek megosztásában, amelyeket másokkal

még nem mernek megosztani.

3. DIGITÁLIS ÉS MI ESZKÖZÖK
AZ IFJÚSÁGI MUNKÁBAN



3.3. A digitális és mesterséges intelligencián alapuló eszközök előnyei és korlátai

Megfelelő és tudatos alkalmazás mellett a digitális és mesterséges intelligencián alapuló eszközök számos előnyt

kínálhatnak az ifjúsági munka gyakorlatában. Ugyanakkor ezek az eszközök egyértelmű korlátokkal is rendelkeznek,

amelyeket fontos felismerni és figyelembe venni.

Főbb korlátok:

A digitális eszközökre való túlzott támaszkodás kockázata az emberi

támogatás helyett

 Az érzelmi mélység és a valódi empátia hiánya

 A tartalom félreértelmezésének lehetősége megfelelő iránymutatás

nélkül

 Egyenlőtlen hozzáférés az eszközökhöz, az internetkapcsolathoz

vagy a digitális készségekhez

Az előnyök és a korlátok felismerése elengedhetetlen annak érdekében, hogy a digitális eszközöket reálisan és

felelősségteljesen alkalmazzuk az ifjúsági munka során.

Főbb előnyök:

Alacsony küszöbű hozzáférés a támogatáshoz és információkhoz

 Nagyobb bevonódás az ismerős digitális formátumok révén

 Az önreflexió és az érzelmi tudatosság támogatása

 Rugalmasság egyéni, csoportos vagy kombinált alkalmazás esetén

 Kiegészítő támogatás a facilitációhoz, értékeléshez és

visszajelzéshez

3. DIGITÁLIS ÉS MI ESZKÖZÖK
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3.4. Etikai szempontok és biztonsági alapelvek

A digitális és mesterséges intelligencián alapuló eszközök etikus használata alapvető felelősség az ifjúsági munka

során, különösen érzékeny témák, például a mentális egészség esetében.

Az alábbi alapelveknek kell irányt mutatniuk minden gyakorlatban:

Átláthatóság: a fiataloknak érteniük kell, hogy az adott eszköz mit kínál, hogyan működik és mik a korlátai

Önkéntesség: a digitális eszközök használata mindig választható legyen

Egyértelmű határok: az eszközök nem helyettesíthetik a professzionális mentális egészségügyi ellátást

Biztonság: digitális eszközök nem alkalmazhatók krízishelyzetekben

Nem patologizáló megközelítés: az eszközök a jóllétet támogassák címkézés vagy diagnosztizálás nélkül

Az ifjúságsegítők kulcsszerepet játszanak az etikai keretek meghatározásában, a kockázatok és előnyök

ismertetésében, valamint abban, hogy a digitális eszközök használata tiszteletben tartsa a fiatalok autonómiáját,

méltóságát és érzelmi biztonságát.

3.5. Adatvédelem, adatbiztonság és GDPR

A digitális mentális egészségügyi eszközök gyakran személyes, viselkedési vagy érzelmi adatok gyűjtésével járnak. Ez

különösen fontossá teszi az adatvédelmet és a magánélet védelmét az ifjúsági munka során.

Az eszközök kiválasztásakor és használatakor az ifjúságsegítőknek és szervezeteknek biztosítaniuk kell, hogy:

az eszközök megfeleljenek a GDPR előírásainak

az adatgyűjtés kizárólag a feltétlenül szükséges mértékre korlátozódjon

az adatkezelési tájékoztatók átláthatók és érthetők legyenek

a fiatalok tájékoztatást kapjanak arról, hogyan történik adataik tárolása és felhasználása

lehetőség szerint előnyt élvezzenek az anonim vagy minimális adatkezelést igénylő megoldások

Az ifjúsági szervezeteknek kerülniük kell azokat az eszközöket, amelyek nem rendelkeznek egyértelmű adatvédelmi

szabályokkal, túlzott adatgyűjtésre épülnek, vagy nem nyújtanak megfelelő tájékoztatást az adatkezelésről. A fiatalok

adatainak védelme nem csupán jogi kötelezettség, hanem a bizalom, az etika és a felelős szakmai működés alapja is.
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4. ESZKÖZÖK FELELŐS
KIVÁLASZTÁSA ÉS HASZNÁLATA

4.1. Biztonságos és megbízható eszközök kiválasztásának szempontjai

A megfelelő digitális és mesterséges intelligencián alapuló eszközök kiválasztása kulcsfontosságú lépés a felelős

ifjúsági munka gyakorlatában. Nem minden, „mentális egészség” címkével ellátott eszköz alkalmas fiatalokkal való

használatra a nem-formális tanulási környezetben.

Az eszközök kiválasztásakor az ifjúságsegítőknek és szervezeteknek az alábbi szempontokat érdemes figyelembe

venniük:

Cél és

alkalmazási

terület

Az eszköznek egyértelműen meg kell határoznia a célját, és megelőzési, oktatási vagy

támogató célú használatra kell alkalmasnak lennie , nem pedig diagnosztikai vagy

terápiás alkalmazásra.

Átláthatóság
Az eszköznek egyértelmű tájékoztatást kell nyújtania arról, hogyan működik, kik

fejlesztették, és milyen jellegű támogatást kínál.

Szakmai

megalapozott-

ság és

hitelesség

Előnyben kell részesíteni azokat az eszközöket, amelyek elismert pszichológiai

megközelítéseken alapulnak, vagy szakemberek bevonásával készültek, és nem

tesznek megalapozatlan állításokat.

Hozzáfér-

hetőség

Az eszközök legyenek könnyen használhatók, inkluzívak, elérhetők a széles körben

használt platformokon, és lehetőség szerint ingyenesek vagy alacsony költségűek.

Adatvédelem

és adat-

biztonság

Az eszközöknek meg kell felelniük a GDPR előírásainak, és kerülniük kell az érzékeny

adatok szükségtelen gyűjtését.



Az ifjúságsegítők példát is mutatnak az egészséges viselkedésre a digitális térben. A technológia kiegyensúlyozott

és tudatos használatának bemutatásával segítik a fiatalokat reális és fenntartható digitális szokások kialakításában.

Az ifjúságsegítők nem elsősorban technikai szakértőként, hanem facilitátorként, kísérőként és etikai

iránymutatóként működnek, biztosítva, hogy az eszközök valóban a fiatalok szükségleteit és jóllétét szolgálják.

Etikai szempontok,

kockázatok és

korlátok

ismertetése

Az ifjúságsegítő

felelőssége

Figyelmeztető jelek

felismerése és

szükség esetén

szakmai

szolgáltatókhoz

irányítás

Az eszközök

bemutatása

érthető, életkornak

megfelelő és

inkluzív módon

Biztonságos terek

kialakítása a

beszélgetéshez és

az önreflexióhoz

A digitális

tartalmak és az MI

által generált

válaszok kritikus

értelmezésének

támogatása

4.2. Az ifjúságsegítő szerepe

Az ifjúságsegítő szerepe kulcsfontosságú a digitális és mesterséges intelligencián alapuló eszközök felelős

használatában. A technológia önmagában nem teremt hatást; a facilitáció, a kontextus és a kapcsolatok igen.
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4.3. Mikor és hogyan irányítsunk szakmai segítséghez?

Az ifjúságsegítők nem mentális egészségügyi szakemberek, és a digitális eszközök sem helyettesíthetik a professzionális

ellátást. Ezért alapvető felelősség felismerni, mikor szükséges egy fiatal szakmai támogatáshoz irányítása.

Szakemberhez irányítás javasolt, ha:

a fiatal tartós distresszt vagy érzelmi szenvedést fejez ki

önsértésre, öngyilkossági gondolatokra vagy súlyos szorongásra utaló jelek mutatkoznak

a digitális eszközök használata erős érzelmi reakciókat vagy distresszt vált ki

a fiatal kifejezetten szakmai segítséget kér

A szakmai segítséghez irányítást érzékenyen és tisztelettel kell kezelni. Az ifjúságsegítőknek világosan el kell magyarázniuk

az irányítás okát, kerülniük kell az ítélkezést, és lehetőség szerint be kell vonniuk a fiatalt a döntéshozatalba.

A helyi támogató szolgáltatások, segélyvonalak és ellátási útvonalak ismerete lehetővé teszi, hogy az ifjúságsegítők

gyorsan és felelősségteljesen reagáljanak, amikor szakmai beavatkozásra van szükség.

4.4. Felelős integráció az ifjúsági munka gyakorlatába

A digitális és mesterséges intelligencián alapuló eszközök felelős használata tudatos és átgondolt beépítést igényel az

ifjúsági munka tágabb célrendszerébe. Az eszközök ne elszigetelt elemként jelenjenek meg, hanem illeszkedjenek a tanulási

célokhoz és a résztvevők szükségleteihez.

Átgondolt integráció esetén a digitális és mesterséges intelligencián alapuló eszközök erősíthetik az ifjúsági munka

gyakorlatát, támogathatják a mentális jóllétet, és képessé tehetik a fiatalokat arra, hogy nagyobb magabiztossággal

és tudatossággal igazodjanak el érzelmi és digitális életükben.

Az eszközök
beépítése
strukturált

tevékenységekbe
vagy workshopokba

A digitális
önreflexió

összekapcsolása
csoportos

beszélgetéssel és
kortárs tanulással

Az
eszközhasználat

összekapcsolása a
tanulási célokkal,
kompetenciákkal

és eredményekkel

Az eszközhasználat
rendszeres

felülvizsgálata és a
résztvevői

visszajelzések
alapján történő

adaptálása

Egészséges
egyensúly

fenntartása a
digitális és offline
módszerek között

Jó gyakorlatok
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A projekt kérdőíves

felmérése során a

fiatalok által

említett kategóriák

áttekintése

Ajánlások

ifjúságsegítőktől,

trénerektől és

mentális egészség

szakemberektől

5.1. A fejezet célja

Az ebben a fejezetben bemutatott eszközök nem elméleti példák, hanem olyan, a gyakorlatban is vizsgált források,

amelyeket kutatás, szakértelem és fiatalok visszajelzései alapján értékeltünk. Minden eszköz egységes és

összehasonlítható formátumban kerül bemutatásra, lehetővé téve az olvasók számára, hogy gyorsan megértsék

annak célját, az ifjúsági munkában való lehetséges alkalmazását és a legfontosabb szempontokat. Az ifjúságsegítők

számára javasolt, hogy az eszközök használatát saját munkakörülményeikhez, szervezeti szabályzataikhoz és védelmi

kereteikhez igazítsák.

5.2. Módszertan: eszközök kiválasztása és tesztelése

A fejezetben bemutatott digitális és mesterséges intelligencián alapuló eszközök kiválasztása és elemzése a HEARTS

projekt kutatási és tesztelési szakaszában történt. A módszertan elméleti kutatást, partneri szakértelmet és

felhasználóközpontú értékelést ötvözött.
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Kiválasztási

folyamat

A

partnerországokban

használt digitális

mentális egészség

eszközök

feltérképezése

Széles körben

használt és feltörekvő

digitális mentális

egészségügyi

megoldások

feltérképezése

elméleti kutatás

keretében



Értékelési

szempontok

Cél és

relevancia

A fiatalok mentális

egészségének

támogatásához és a

nem-formális

tanuláshoz való

illeszkedés

Használ-

hatóság és

hozzáfér-

hetőség

Felhasználóbarát,

többnyelvű, több

platformon elérhető,

inkluzív

Szakmai

megalapo-

zottság és

megközelítés

Elismert pszichológiai

elvek vagy strukturált

önsegítő módszerek

alkalmazása

Etikai

szempontok

A határok

egyértelmű

meghatározása, a

diagnosztizálás és az

orvosi állítások

kerülése

Az adatkezelés

átláthatósága, a

GDPR-nak való

megfelelés és az

anonimitási

lehetőségek

Alkalmazhatóság

az ifjúsági

munkában

Alkalmazhatóság

workshopokhoz,

önreflexióhoz,

csoportmunkához

vagy egyéni

támogatáshoz

Adatvédelem és

adatbiztonság

Értékelési szempontok

Minden eszközt a projektpartnerek által kidolgozott közös értékelési keretrendszer alapján értékeltünk. A főbb

szempontok a következők voltak:
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Tesztelés

Az eszközöket a projektpartnerek tesztelték, és ahol releváns volt, kontrollált és facilitált környezetben fiatalok számára is

bemutatták.

5.3. Tesztelt digitális és mesterséges intelligencián alapuló eszközök

A tesztelt eszközök az alábbi kategóriák szerint kerülnek bemutatásra:

5.3.1. Mindfulness és CBT-alapú önsegítő eszközök

A stresszcsökkentésre, az érzelmi szabályozásra és a kognitív stratégiák fejlesztésére fókuszáló digitális eszközök.

5.3.2. Hangulat- és szokáskövető eszközök

Az érzelmi tudatosságot, a rutinok kialakítását és az önreflexiót támogató alkalmazások.

5.3.3. Ajánlórendszerek és önsegítő eszközök

Olyan eszközök, amelyek személyre szabott javaslatokat kínálnak a jóllétet támogató tevékenységekre és önsegítő

gyakorlatokra.

5.3.4. Digitális kortárs támogató platformok

Strukturált kortárs interakciót és moderált támogatást lehetővé tevő platformok.

A visszajelzések gyűjtésének
módjai:

Strukturált

ifjúságsegítői

értékelés

Megfigyelések képzéseken és

workshopokon

Résztvevői visszajelzések a

használhatóságról és érzelmi

hatásról
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5.3.1. Mindfulness és CBT-alapú önsegítő eszközök

A kategória áttekintése

A mindfulness és CBT-alapú önsegítő eszközök az érzelmi szabályozásra, a stressz csökkentésére és a kognitív

mintázatok átalakítására fókuszálnak irányított gyakorlatok, reflexiók és strukturált tanulási modulok segítségével. Ezek

az eszközök olyan pszichológiai megközelítéseken alapulnak, mint a kognitív viselkedésterápia (CBT), az elfogadás- és

elköteleződés-terápia (ACT), valamint a mindfulness-alapú gyakorlatok.

Az ifjúsági munka kontextusában az ebbe a kategóriába tartozó eszközök különösen hasznosak:

alapvető mentális egészséggel kapcsolatos fogalmak közérthető bemutatására

az egyéni reflexió és az önismeret támogatására

bizonyítékokon alapuló megküzdési stratégiák bemutatására

a stresszkezeléssel és érzelmi tudatossággal foglalkozó workshopok kiegészítésére

Ezek az eszközök nem terápiás eszközök, hanem oktatási és támogató erőforrások, amelyek megfelelő keretezést és

facilitációt igényelnek.

Relevancia az ifjúsági munkában

Az alábbi célokra

használhatók:

Alapvető megküzdési és érzelmi

szabályozási stratégiák bemutatása

Strukturált reflexió támogatása

A bizonyítékokon alapuló

megközelítések digitális formája

Az ifjúságsegítők magabiztosságának

erősítése a mentális egészséggel

kapcsolatos tanulási folyamatok

facilitálásában

Biztonság és hatás

maximalizálása:

A tartalmak előzetes kiválasztása és

előkészítése

Az eszközök keretezése, mint oktatási

célú erőforrások

Rövid reflexiós szakaszok beépítése

minden gyakorlat után

Az eszközök soha ne kerüljenek

bemutatásra a szakmai támogatás

helyettesítőjeként
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Eszköz: Insight Timer

Az Insight Timer egy átfogó mindfulness platform, amely vezetett meditációkat, légzőgyakorlatokat, relaxációs

hanganyagokat és alvást támogató tartalmakat kínál. Értéke az ifjúsági munka szempontjából a rugalmasságában

rejlik: használható 2–5 perces ráhangolódásra egy foglalkozás elején, hosszabb gyakorlatokra stresszkezelő

workshopok során, vagy opcionális önsegítő tevékenységként az alkalmak között.

Mivel a platform széles körű, különböző készítők által létrehozott tartalmakat tartalmaz, az ifjúságsegítőnek érdemes

előre kiválasztania azokat az anyagokat, amelyek illeszkednek a workshop céljaihoz, és kerülni azokat, amelyek

túlságosan spiritualizáltak, áltudományosak vagy érzelmileg megterhelők lehetnek a csoport számára.

Gyakorlati alkalmazás az ifjúsági munkában (példák)

Nyitó rutin: 2 perces légzőgyakorlat a csoportos beszélgetés előtt

 Készségfejlesztés: rövid érzékelési gyakorlat egy stresszjelekről szóló alkalom után

 Alkalmak között: opcionális „próbálj ki egy gyakorlatot és reflektálj rá” feladat

 Facilitátori önsegítés: az ifjúságsegítők saját használattal mutatnak példát az

        egészséges megküzdési stratégiákra

Szempont Részletek

Platform

Alapfunkciók

Legjobb felhasználás az

ifjúsági munkában

Javasolt foglalkozás-felépítés

 Ajánlott korosztály

 Költségmodell

 Offline használat

 Nyelv

 Adatvédelmi megjegyzés

 Fő erősségek

 Fő korlátok

 Alkalmazhatóság az ifjúsági

munkában

Android / iOS / Web

Vezetett meditációk, légzőgyakorlatok, hangalapú relaxációs tartalmak, alvást

támogató anyagok

Rövid, irányított gyakorlatok strukturált csoportos reflexióval

 

2–7 perc gyakorlat + 5 perc feldolgozás („Mi változott?”)

16 éves kortól ajánlott; fiatalabb csoportoknál a nyelvezet és az időtartam

adaptálása szükséges

Freemium (ingyenes tartalom; a prémium verzió további funkciókat kínál)

Bizonyos tartalmak offline is elérhetők az eszköz, beállítások függvényében

Angol (a tartalom a készítőtől függ; elérhetőség ellenőrzése javasolt)

Alap használat esetén alacsony adatérzékenység; az adatvédelmi tájékoztató

áttekintése javasolt

Hatalmas tartalomkínálat; könnyen hozzáférhető; rugalmas időtartam

A tartalom minősége változó; előzetes facilitátori válogatást igényel

Közepes–magas (leginkább előzetes válogatással és facilitálással hatékony)
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Szempont Részletek

Platform

Alapfunkciók

Legjobb felhasználás

Javasolt foglalkozásfelépítés

Ajánlott korosztály

Költségmodell

Offline használat

Nyelv

Adatvédelmi megjegyzés

Fő erősségek

Fő korlátok

Alkalmazhatóság az ifjúsági

munkában

Android / iOS / Web

MI-alapú beszélgetés és reflexió, CBT-alapú kérdések, megküzdési gyakorlatok,

hangulattámogatás

Bemutatás és kritikus reflexió; MI tudást fejlesztő alkalmak

10 perc bemutató + 15–20 perc irányított beszélgetés + biztonsági szempontok

ismertetése

Elsősorban 16 éves kortól; fiatalabb résztvevők esetén erősebb facilitáció szükséges

Freemium (egyes funkciók fizetősek)

Közepes (érzelmi tartalom + önálló használat esetén MI-függőség kockázata)

Angol

Érzékeny információként kezelendő; az adatvédelmi korlátok egyértelmű ismertetése

Strukturált kérdések; bevonó jelleg; jó belépési pont az MI-ről szóló beszélgetésekhez

Általános válaszok; korlátozott érzelmi mélység; fizetős funkciók; nem helyettesítheti a

támogatást

Közepes (hatékony facilitációval és egyértelmű keretekkel működik jól)

Eszköz: Wysa (MI-alapú támogatással)

A Wysa egy mesterséges intelligenciával támogatott chatbot, amely strukturált reflexió, CBT-alapú kérdések és

megküzdési gyakorlatok mentén vezeti a felhasználókat. Az ifjúsági munka kontextusában a Wysa kevésbé

„megoldásként”, inkább tanulási és beszélgetési eszközként értékes: segít a fiataloknak és az ifjúságsegítőknek

megérteni, hogyan működik a mesterséges intelligencia az érzelmi kommunikációban, mit tud nyújtani, és hol vannak

a korlátai.

Használható irányított egyéni reflexióra is kontrollált környezetben, ugyanakkor fontos egyértelműen kommunikálni,

hogy az MI nem szakember, nem képes a teljes kontextus megértésére, és nem alkalmazható krízishelyzetekben.

Gyakorlati alkalmazás az ifjúsági munkában (példák)

MI-ismeret workshop: az MI válaszainak összehasonlítása emberi kortárs

       támogatással adott válaszokkal

Reflexiós gyakorlat: „Milyen kérdéseket tett fel a Wysa? Mi volt hasznos és mi nem?”

Etikai témák megvitatása: adatvédelem, határok, függőség, bizalom és biztonság
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Eszköz: What’s Up?

A What’s Up? egy CBT-alapú önsegítő alkalmazás, amely gyakorlati eszközöket kínál, például gondolatnaplókat, földelési

technikákat és megküzdési stratégiákat. Nem látványos, ugyanakkor rendkívül hasznos lehet az alapvető CBT-elméletek

egyszerű és strukturált tanításában, például a gondolatok azonosításában, a kognitív torzítások felismerésében és a

földelési gyakorlatok alkalmazásában.

Az ifjúsági munka során akkor működik a leghatékonyabban, ha az ifjúságsegítő az alkalmazás tartalmát oktatási

segédeszközként használja, nem pedig olyan eszközként, amelyet a fiataloknak önállóan kell használniuk. Különösen

alkalmas mentorálási helyzetekben és kisebb csoportokban, ahol a résztvevők közösen meg tudják beszélni a

tanultakat.

Gyakorlati alkalmazás az ifjúsági munkában (példák)

CBT mini-lecke: „gondolatok–érzések–viselkedés” modell bemutatása egy alkalmazásalapú példával

Földelési gyakorlat: az alkalmazás eszközeinek használata egy nehezebb beszélgetési téma után

Mentorálás: résztvevő támogatása egy személyes megküzdési eszköztár kialakításában

Platform

Alapfunkciók

Legjobb felhasználás

Javasolt foglalkozásfelépítés

Ajánlott korosztály

Költségmodell

Offline használat

Nyelv

Adatvédelmi megjegyzés

Fő erősségek

Fő korlátok

Alkalmazhatóság az ifjúsági

munkában

Android / iOS

CBT-alapú eszközök, gondolatnapló, földelési gyakorlatok, megküzdési stratégiák

A CBT alapjainak átadása; mentorálás; irányított egyéni reflexió

10 perc magyarázat + 10 perc gyakorlás + 10 perc reflexió

Elsősorban 16 éves kortól ajánlott (szövegközpontú; figyelmet és olvasási készséget

igényel)

Ingyenes (áruháztól és régiótól függően változhat; helyi elérhetőség ellenőrzése

javasolt)

Telepítés után gyakran offline is használható (az adott funkcióktól függően)

Angol

Jellemzően alacsony–közepes; érzékeny személyes adatok megadásának kerülése

javasolt

Átlátható CBT-struktúra; gyakorlati eszközök; alacsony belépési küszöb

Szövegközpontú; vizuálisan kevésbé bevonó; nem kifejezetten csoportos használatra

készült

Közepes (facilitáció mellett kifejezetten hasznos)
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Eszköz: myCompass

A myCompass egy strukturált, CBT-alapú online önsegítő program, amely akadémiai környezetben került fejlesztésre.

Modulokat és önértékelési elemeket tartalmaz, ezért különösen hasznos példaként szolgál a bizonyítékokon alapuló

tervezés bemutatására, valamint tanulási erőforrásként ifjúságsegítők és trénerek számára.

Közvetlenül fiatalokkal való használatra elsősorban idősebb korosztály (18+) esetében ajánlott, és olyan helyzetekben,

ahol az ifjúságsegítő strukturált kísérést és reflexiót tud biztosítani. Irányítás nélkül megterhelőnek tűnhet a nagyobb

olvasási mennyiség és az önirányított felépítés miatt.

Gyakorlati alkalmazás az ifjúsági munkában (példák)

Tréneri tanulás: az ifjúságsegítők megvizsgálják, hogyan épül fel egy CBT-alapú program

Minőségi viszonyítási pont: a tervezési elemek összehasonlítása más eszközökkel

Opcionális erőforrás: idősebb résztvevők számára, akik a strukturált tanulást részesítik előnyben

Platform

Alapfunkciók

Legjobb felhasználás az

ifjúsági munkában

Javasolt foglalkozásfelépítés

Ajánlott korosztály

Költségmodell

Offline használat

Nyelv

Adatvédelmi megjegyzés

Fő erősségek

Fő korlátok

Alkalmazhatóság az ifjúsági

munkában

Web

CBT-alapú modulok, strukturált tanulás, önértékelések, személyre szabott visszajelzés

Trénerképzés; bizonyítékokon alapuló struktúrák összehasonlítása

Háttértanulásként és megbeszélés alapjaként használható képzési helyzetekben

Elsősorban 18 éves kortól; fiatalabb korosztály számára megterhelő lehet

Ingyenes (regionális elérhetőség ellenőrzése javasolt)

Online használat; tartós figyelmet és önálló motivációt igényel

Angol

Közepes (önértékelési kontextus); adatvédelmi körültekintés alkalmazása javasolt

Bizonyítékokon alapuló felépítés; világos modulstruktúra; magas szakmai hitelesség

Csak weben elérhető; szövegintenzív; nem rövid workshopokra tervezett

Alacsony–közepes (trénerek számára kifejezetten hasznos, fiatalabb csoportoknál

kevésbé)
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5.3.2. Hangulat- és szokáskövető eszközök

A kategória áttekintése

A hangulat- és szokáskövető eszközök segítik a fiatalokat abban, hogy megfigyeljék, megnevezzék és időben nyomon

kövessék érzelmeiket, viselkedésüket és mindennapi mintázataikat. A közvetlen tanácsadás helyett ezek az eszközök az

önmegfigyelésre és az önreflexióra helyezik a hangsúlyt, segítve a felhasználókat abban, hogy felismerjék a hangulat, a

szokások, a napi rutinok és a külső tényezők közötti összefüggéseket.

Az ifjúsági munka kontextusában ez a kategória különösen hasznos:

az érzelmi tudatosság fejlesztésében

az ítélkezésmentes önreflexió bevezetésében

a célkitűzés és a szokások tudatosításának támogatásában

a workshopok vagy programok előtti és utáni változások reflektálásában

Ezeket az eszközöket reflektív segédeszközként érdemes használni, nem pedig diagnosztikai eszközként. Az ifjúságsegítők

kulcsszerepet játszanak abban, hogy segítsenek a fiataloknak a mintázatok biztonságos és konstruktív értelmezésében.

Az alábbi célokra

használhatók:

Biztonság és hatás

maximalizálása:

Érzelmek megnevezése és

felismerése

 Viselkedési mintázatok

észlelése

 Időbeli változásokra való

reflektálás

 A mindennapi szokások és a

jóllét közötti összefüggések

felismerése

Az adatkövetés időben

korlátozása

 Az adatok diagnózisként való

értelmezésének kerülése

 A reflexió és a megbeszélés

mindig legyen része a

folyamatnak

 Az adatvédelem és az érzelmi

biztonság előtérbe helyezése
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Platform

Alapfunkciók

Legjobb felhasználás az

ifjúsági munkában

Javasolt foglalkozásfelépítés

Ajánlott korosztály

Költségmodell

Offline használat

Nyelv

Adatvédelmi megjegyzés

Fő erősségek

Fő korlátok

Alkalmazhatóság az ifjúsági

munkában

Android / iOS mobilalkalmazás

Vizuális hangulatkövetés, tevékenységek rögzítése, automatikus statisztikák

Érzelmi tudatosság fejlesztése, programreflexió, szokás–hangulat összefüggések

megbeszélése

Bevezető magyarázat + 3–7 napos követés + facilitált csoportos reflexió

16 éves kortól ajánlott, egyértelmű útmutatással és célmeghatározással

Freemium (az alapfunkciók ingyenesek; a részletesebb elemzések fizetősek)

Okostelefon; alapvető digitális készségek; fiók létrehozása opcionális

Angol

Közepes érzékenység; részletes személyes jegyzetek megadásának kerülése javasolt;

adatvédelmi feltételek áttekintése szükséges

Nagyon egyszerű, vizuális, alacsony belépési küszöb, kezdők számára nem megterhelő

Korlátozott érzelmi mélység; egyes elemzési funkciók fizetősek

Magas (különösen első reflexiós tapasztalatokhoz)

Eszköz: Daylio

A Daylio egy hangulat- és tevékenységkövető alkalmazás, amely lehetővé teszi a felhasználók számára, hogy ikonok és

rövid címkék segítségével rögzítsék, hogyan érzik magukat és mit csinálnak, írott szöveg használata nélkül. Ez a vizuális és

leegyszerűsített megközelítés különösen hozzáférhetővé teszi az érzelmek követését azok számára, akik nehezebben

fejezik ki magukat szóban vagy írásban.

Az ifjúsági munkában a Daylio kifejezetten hatékony belépő szintű eszközként az érzelmi tudatosság fejlesztésére, mivel

támogatja a megfigyelést és a reflexiót anélkül, hogy érzelmi nyomást vagy önfeltárást kényszerítene ki.

Gyakorlati alkalmazás az ifjúsági munkában (példák)

Érzelmi tudatosság fejlesztése: a résztvevők 3–7 napon keresztül követik hangulatukat,

       majd reflektálnak a mintázatokra

Programértékelés: a hangulat alakulásának összehasonlítása egy tevékenység elején és végén

Szokásokról szóló beszélgetés: annak feltárása, hogy az alvás, a mozgás vagy a társas

       kapcsolatok hogyan hatnak a hangulatra

Nem verbális reflexió: ikonok használata a csoportos megbeszélés kiindulópontjaként
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Eszköz: Moodfit

A Moodfit egy olyan alkalmazás, amely a hangulatkövetést szokás- és életmód-monitorozással ötvözi, lehetővé téve a

felhasználók számára, hogy feltárják, miként hatnak olyan tényezők, mint az alvás, a fizikai aktivitás, a hála gyakorlása vagy

a napi rutinok az érzelmi jóllétre. Az eszköz a mentális egészség holisztikus megközelítését támogatja, nem csupán az

érzelmekre fókuszál.

Az ifjúsági munkában a Moodfit különösen akkor hasznos, amikor a cél annak felismerése, hogy a jóllétet egymással

összefüggő viselkedések alakítják, nem pedig egyetlen érzelmi állapot.

Gyakorlati alkalmazás az ifjúsági munkában (példák)

Holisztikus jóllétről szóló workshop: annak reflektálása, hogy a mindennapi szokások

       hogyan befolyásolják a hangulatot

Célkitűzési gyakorlat: egy szokás kiválasztása megfigyelésre és reflexióra

Tréneri bemutató: strukturált önmegfigyelési megközelítések szemléltetése

Kritikai beszélgetés: a „folyamatos önoptimalizálás” nyomásának megvitatása

Android / iOS mobilalkalmazás

Hangulatkövetés szokás- és életmód-monitorozással kombinálva

Holisztikus jóllétre reflexió, szokástudatosság, életmód–hangulat összefüggések

feltárása

Irányított bemutató + opcionális egyéni követés + strukturált reflexiós beszélgetés

Elsősorban 16 éves kortól ajánlott az összetettség és a bevitt adatok mennyisége miatt

Freemium (a fejlettebb funkciók fizetősek)

Okostelefon; nyitottság többféle adat bevitelére

Angol

Közepes érzékenység; az adatmegosztási beállítások közös áttekintése javasolt

Többdimenziós jólléti megközelítés; magas oktatási érték

Facilitáció nélkül összetettnek vagy megterhelőnek tűnhet

Közepes (facilitációval hatékonyabb)
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Alapfunkciók

Legjobb felhasználás az

ifjúsági munkában

Javasolt foglalkozásfelépítés

Ajánlott korosztály

Költségmodell

Offline használat

Nyelv

Adatvédelmi megjegyzés

Fő erősségek

Fő korlátok

Alkalmazhatóság az ifjúsági

munkában



Eszköz: Reflectly

A Reflectly a hangulatkövetést mesterséges intelligenciával támogatott naplózási kérdésekkel ötvözi, amelyek a

felhasználókat napi szintű érzelmi reflexióra vezetik. Strukturált kérdéseken keresztül ösztönzi a mélyebb érzelmi

kifejezést és a narratív önreflexiót.

Az ifjúsági munkában a Reflectly jól használható irányított naplózási tevékenységekhez, ugyanakkor egyértelmű kereteket

igényel az érzelmi mélység, az MI használata és az adatérzékenység miatt.

Gyakorlati alkalmazás az ifjúsági munkában (példák)

Irányított naplózási alkalom: érzelmek feldolgozása egy csoportos tevékenység után

MI-ismeret workshop: annak elemzése, hogyan alakítják az MI-kérdések az érzelmi narratívákat

Digitális jóllétről szóló beszélgetés: a mindennapi érzelmi követés előnyei és kockázatai

Záró reflexió: opcionális naplózás, majd csoportos feldolgozás

Android / iOS mobilalkalmazás

Hangulatkövetés mesterséges intelligencia által irányított naplózási kérdésekkel

Strukturált reflexió, naplózási workshopok, MI-írástudást fejlesztő tevékenységek

Időben korlátozott naplózás + irányított feldolgozás + biztonsági és adatvédelmi

szempontok ismertetése

Elsősorban 16 éves kortól ajánlott az érzelmi mélység miatt

Freemium (a legtöbb funkció fizetős)

Okostelefon; írásos érzelmi kifejezés

Angol

Magas érzékenység; az adatkezelés és a határok egyértelmű ismertetése szükséges

Vonzó kialakítás; irányított érzelmi reflexió; jó beszélgetésindító

Fizetős korlátok; érzelmi intenzitás; adatvédelmi aggályok

Közepes (körültekintő használattal ajánlott)
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Eszköz: eMoods

Az  egy strukturált hangulatkövető eszköz, amelyet eredetileg hosszú távú érzelmi monitorozásra fejlesztettek. A

hangsúlyt a rendszerezett adatbevitelre helyezi, nem pedig az élményszerű vagy kifejező önreflexióra.

Az ifjúsági munkában az  leginkább bemutatási és kritikai reflexiós eszközként használható, segítve a résztvevőket

abban, hogy megértsék a különböző követési megközelítéseket, valamint megvitassák az érzelmek túlzott

monitorozásának lehetséges kockázatait.

Gyakorlati alkalmazás az ifjúsági munkában (példák)

Tréneri szintű bemutató: klinikai és ifjúsági fókuszú követőeszközök összehasonlítása

Etikai témák megvitatása: mikor támogatja a hangulatkövetés a jóllétet, és mikor nem

Kritikus gondolkodási gyakorlat: az adatalapú önmegfigyelés korlátainak feltárása

eMoods

eMoods

Android / iOS mobilalkalmazás

Strukturált, hosszú távú hangulatkövetés rendszeres napi adatbevitellel

Tréneri szintű bemutatás, etikai és kritikai megbeszélés

Eszközbemutató → kritikai beszélgetés a követés korlátairól

18 éves kortól ajánlott

Ingyenes / prémium

Okostelefon; nyitottság a rendszeres adatbevitelre

Angol

Közepes–magas érzékenység; sérülékeny csoportokkal való használata nem javasolt

Átlátható struktúra; hosszú távú mintázatok követése

Klinikai jellegű hangvétel; fiatalabb résztvevők számára kevésbé megfelelő

Alacsony–közepes (inkább tréneri használatra)
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5.3.3. Ajánlórendszerek és önsegítő eszközök

A kategória áttekintése

Az ajánlórendszerek és önsegítő eszközök olyan digitális megoldások, amelyek strukturált visszajelzéseken,

kérdéseken és javasolt tevékenységeken keresztül ösztönzik az érzelmi tudatosságot, az önreflexiót és a mindennapi

jóllétet támogató gyakorlatokat. A tünetkövetés vagy terápiás jellegű gyakorlatok helyett ezek az eszközök a

megelőzésre és az edukációra helyezik a hangsúlyt: segítik a felhasználókat az érzelmek megnevezésében, a

tapasztalatok feldolgozásában és kisebb, tudatos önsegítő lépések megtételében.

A HEARTS projekt keretében az ebbe a kategóriába tartozó eszközök különösen relevánsnak bizonyultak az alábbi

területeken:

az érzelmi tudatosság és az önsegítés fogalmainak bevezetése az ifjúsági munkában

rövid, strukturált reflexiós pillanatok támogatása

annak megvitatása, hogy a digitális rendszerek hogyan befolyásolják a viselkedést és a döntéseket

alacsony küszöbű, nem klinikai megközelítések bemutatása a jóllét támogatására

Ezek az eszközök akkor a leghatékonyabbak, ha oktatási és reflektív erőforrásként, facilitált tevékenységekbe ágyazva

kerülnek alkalmazásra.

Az alábbi célokra

használhatók:

Biztonság és hatás

maximalizálása:

Az érzelmi tudatosság erősítése

Reflektív önsegítő gyakorlatok

ösztönzése

Beszélgetések megnyitása a

digitális iránymutatásról és

autonómiáról

Megelőző, nem klinikai mentális

egészség támogatási

megközelítések bemutatása

Szelektíven és időben

korlátozottan használva

 Facilitált reflexióba ágyazva

 Egyértelműen oktatási célú

erőforrásként keretezve
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Eszköz: How We Feel

A How We Feel egy érzelmi tudatosságot és önreflexiót támogató alkalmazás, amelyet a How We Feel Project fejlesztett a

Yale Center for Emotional Intelligence együttműködésével, a RULER keretrendszerre építve. Az alkalmazás lehetővé teszi

a felhasználók számára, hogy egy vizuális „Mood Meter” segítségével gyorsan azonosítsák és megnevezzék érzelmeiket,

valamint rövid, támogató kérdéseket és gyakorlatokat kínál.

A HEARTS projekt kutatási szakaszában a How We Feel kiemelkedően erős oktatási eszközként jelent meg az érzelmi

tudatosság fejlesztésére, különösen alkalmas nyitó vagy záró tevékenységként ifjúsági foglalkozásokon. Fő erőssége

abban rejlik, hogy segíti a fiatalokat az érzelmek pontos megnevezésében anélkül, hogy hosszabb magyarázatot vagy

írásos reflexiót igényelne.

Gyakorlati alkalmazás az ifjúsági munkában (példák)

Nyitó tevékenység: gyors érzelmi állapotfelmérés egy workshop elején

Záró reflexió: az érzelmi állapot átgondolása egy csoportos tevékenység után

Érzelmi tudatosság fejlesztése: hasonló érzelmek közötti különbségek feltárása

Beszélgetésindító: az érzelmek hatása a viselkedésre és a döntéshozatalra

Android / iOS / Web

Érzelmi állapotfelmérés, rövid reflexiós kérdések, alapvető önsegítő javaslatok

Érzelmi tudatosságot fejlesztő tevékenységek, nyitó és záró reflexiók

2–5 perces egyéni érzelmi állapotfelmérés + rövid facilitált csoportos reflexió

14 éves kortól ajánlott

Ingyenes (opcionális részvétel kutatási kezdeményezésekben)

Korlátozott (a legtöbb funkció internetkapcsolatot igényel)

Angol

Minimális adatgyűjtés; GDPR-kompatibilis; az adatok kutatási célra csak hozzájárulással

kerülnek felhasználásra

Erős szakmai alapok; nagyon hozzáférhető; nem klinikai megközelítés

Hosszabb távú reflexióra korlátozott mélység; csak angol nyelven elérhető

Közepes–magas (különösen hatékony érzelmi tudatosság fejlesztésére és rövid

reflexiókhoz)
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Eszköz: Wisdo

A Wisdo egy kortárs inspirációra épülő önsegítő és reflektív platform, amely megosztott tapasztalatokra,

történetmesélésre és irányított kérdésekre épít. A felhasználók olyan témákat fedezhetnek fel, mint a stressz,

kapcsolatok, önértékelés vagy élethelyzeti kihívások, mások anonim történetein és reflexióin keresztül, kiegészítve

javasolt tevékenységekkel és kérdésekkel.

A Wisdo elsősorban a kortárs alapú önsegítés és a digitális empátia megértésére alkalmas tanulási eszközként jelent meg,

nem pedig közvetlen támogató platformként. Fő oktatási értéke abban rejlik, hogy bemutatja, hogyan támogathatják a

megosztott narratívák és az irányított ajánlások az önreflexiót és a kapcsolódás élményét.

Gyakorlati alkalmazás az ifjúsági munkában (példák)

Empátia workshop: annak feltárása, hogyan befolyásolják a megosztott

       történetek a megértést

Digitális önsegítésről szóló beszélgetés: ajánlások és személyes választások

       viszonyának feltárása

Csoportos reflexió: annak megvitatása, hogy mely javasolt tevékenységek érződnek

       relevánsnak, és melyek nem

Tréneri bemutató: kortárs alapú önsegítő modellek szemléltetése

Android / iOS

Tematikus önreflexió, kortárs történetek megosztása, irányított önsegítő és jólléti

gyakorlatok

Digitális empátia fejlesztése, a kortárs hatások reflektálása, önsegítésről szóló

beszélgetések

Rövid bemutató + irányított beszélgetés + az autonómiára való reflektálás

Elsősorban 16 éves kortól ajánlott

Ingyenes, opcionális prémium funkciókkal

Nem (internetkapcsolat szükséges)

Angol

Anonimizált interakció; moderált tartalom; GDPR-kompatibilis adatkezelés

Az empátia és a közös tanulás ösztönzése; alacsony belépési küszöb

Korlátozott tudományos megalapozottság; a minőség a felhasználói tartalmaktól függ

Közepes (beszélgetéshez és reflexióhoz hasznos, mélyebb egyéni munkára kevésbé)
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5.3.4. Digitális kortárs támogató platformok

A kategória áttekintése

A digitális kortárs támogató platformok olyan eszközök, amelyek strukturált és általában moderált kortárs interakciót

tesznek lehetővé digitális környezetben. Fő értékük abban rejlik, hogy elősegítik a kapcsolódást, a megosztott

tapasztalatokat és az érzelmi támogatást a felhasználók között, gyakran anonim vagy részben anonim formában.

Az önsegítő vagy követő eszközökkel szemben ebbe a kategóriába tartozó platformok elsősorban kapcsolati dinamikákra

épülnek, nem kizárólag egyéni reflexióra. Jól szemléltetik, hogyan működhet a kortárs támogatás online térben, valamint

azt is, hogy a digitális környezet miként befolyásolja az empátiát, a felelősségvállalást és a segítségkérést.

Az ifjúsági munka kontextusában ezek az eszközök különösen hasznosak:

a kortárs támogatás és a kölcsönös segítségnyújtás fogalmának bevezetésében

a digitális empátia és kommunikáció feltárásában

a kortárs támogatás és a professzionális segítség közötti határok megvitatásában

a támogató hálózatok és a segítségkérési lehetőségek tudatosításában

Az alábbi célokra

használhatók:

Biztonság és hatás

maximalizálása:

A kortárs támogatás mint fogalom

és gyakorlat bevezetése

Beszélgetések támogatása az

empátiáról, határokról és

felelősségről

A segítségkérési lehetőségek

feltárása digitális környezetben

A kortárs támogatás és a

professzionális ellátás közötti

különbségek szemléltetése

A platformok keretezése tanulási

példaként, nem megoldásként

A résztvevők felügyelet nélküli

vagy hosszú távú használatának

kerülése

A kortárs támogatás és a terápia

vagy tanácsadás közötti

egyértelmű különbségtétel

A reflexió, facilitáció és biztonság

minden esetben elsődleges legyen

5. DIGITÁLIS ÉS MI
ESZKÖZÖK ÁTTEKINTÉSE



Android / iOS / Web

Anonim, szövegalapú kortárs támogatás képzett önkéntes „hallgatókkal”

Kortárs támogatási modellek és a digitális segítségkérés bemutatása

Bemutató → facilitált beszélgetés → határok tisztázása

16 éves kortól ajánlott

Ingyenes, opcionális prémium funkciókkal

Nem (internetkapcsolat szükséges)

Angol

Anonim interakció; moderált platform; GDPR-kompatibilis szabályozás

Alacsony belépési küszöb; egyértelmű különbségtétel a professzionális ellátástól

A minőség az önkéntes „hallgatótól” függ; krízishelyzetben nem alkalmazható

Közepes (edukációra és tudatosságnövelésre alkalmas, közvetlen támogatásra nem)

Eszköz: 7 Cups

A 7 Cups egy digitális kortárs támogató platform, amely anonim, szövegalapú beszélgetéseket tesz lehetővé felhasználók

és képzett önkéntes „hallgatók” között. A platform az aktív figyelem elvére épül, érzelmi támogatást nyújt tanácsadás,

diagnózis vagy problémamegoldás nélkül.

Az ifjúsági munkában értéke elsősorban abban rejlik, hogy szemlélteti, hogyan működhet a kortárs támogatás digitális

környezetben, beleértve a határok, a moderáció és a kortárs támogatás és a professzionális segítség közötti különbségek

jelentőségét. A platformot inkább oktatási példaként érdemes használni, nem pedig közvetlen vagy felügyelet nélküli

eszközként a résztvevők számára.

Gyakorlati alkalmazás az ifjúsági munkában (példák)

Kortárs támogatásról szóló edukáció: annak bemutatása, hogyan különbözik az online kortárs

       támogatás a terápiától

Etikai témák: anonimitás, felelősség és érzelmi határok megvitatása

Segítségkérésről szóló beszélgetés: mikor lehet hasznos a kortárs támogatás, és mikor nem

Tréneri bemutató: moderációs és biztonsági mechanizmusok feltárása
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Eszköz: Take My Hand

A Take My Hand egy digitális kortárs támogató platform, amely a megosztott tapasztalatokra és a közösségi alapú érzelmi

támogatásra épül. A felhasználók megoszthatják érzéseiket és élményeiket, és egy moderált online térben támogató

válaszokat kaphatnak másoktól.

Az ifjúsági munka kontextusában a platform elsősorban arra alkalmas, hogy feltárja, hogyan alakul az empátia, a

kapcsolódás és a kölcsönös támogatás a digitális környezetben. Fő értéke abban rejlik, hogy lehetőséget ad a kortárs

interakciók, az érzelmi felelősség és az online támogatás korlátainak megvitatására, nem pedig közvetlen érzelmi

segítségnyújtásban.

Gyakorlati alkalmazás az ifjúsági munkában (példák)

Digitális empátia workshop: annak elemzése, hogyan fogalmazhatóak meg a támogató üzenetek

Közösségi reflexió: az összetartozás és a megosztott tapasztalatok megvitatása

Kritikai beszélgetés: az érzelmi megosztás kockázatai online térben

Tréneri bemutató: különböző kortárs támogató platformok összehasonlítása

Android / iOS

Kortárs érzelmi támogatás, megosztott tapasztalatok, moderált interakció

Digitális empátia fejlesztése és a kortárs támogatás tudatosítása

Eszközbemutató → beszélgetés az empátiáról és a határokról

Elsősorban 16 éves kortól ajánlott

Ingyenes

Nem (internetkapcsolat szükséges)

Angol

Moderált tartalom; anonimizált interakció; GDPR-kompatibilis adatkezelés

A közösségre és a megosztott tapasztalatokra helyezi a hangsúlyt

Korlátozott bizonyítékbázis; az érzelmi megnyílás kockázatai

Közepes (reflexióhoz és beszélgetéshez hasznos, mélyebb támogatásra nem alkalmas)
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6.1. A képzés céljai

A képzési megközelítés célja az volt, hogy támogassa az ifjúságsegítőket a digitális és mesterséges intelligencián alapuló

eszközök felelős, reflektív és oktatási célú használatában a mentális egészség területén. Elsődleges célja nem az volt, hogy

a résztvevőket mentális egészségügyi beavatkozásokra készítse fel, hanem hogy erősítse képességeiket a mentális

egészséggel kapcsolatos tanulás, tudatosság és párbeszéd facilitálására az ifjúsági munka keretein belül.

A megközelítés azon a felismerésen alapult, hogy a digitális és mesterséges intelligencián alapuló eszközök:

6. KÉPZÉSI PROGRAM
IFJÚSÁGSEGÍTŐKNEK

Kifejezetten a képzés célja volt, hogy:

erősítse az ifjúságsegítők magabiztosságát a digitális és mesterséges intelligencián alapuló eszközök fiatalokkal való

bevezetésében és facilitálásában

támogassa a digitális mentális egészségügyi eszközök lehetőségeinek, korlátainak és kockázatainak kritikus megértését

fejlessze annak képességét, hogy az eszközöket egyértelműen oktatási célú erőforrásként, ne pedig terápiás

megoldásként keretezzék

erősítse az etikai tudatosságot a határok, az adatvédelem és a biztonság területén

támogassa azokat a facilitációs készségeket, amelyek a reflexiót, az önkéntes részvételt és az érzelmi biztonságot

helyezik előtérbe

lehetővé tegye a tanulás átültetését különböző ifjúsági munka kontextusokba adaptáció révén, nem pedig egyszerű

átvétellel

A képzés kialakítása hangsúlyozta, hogy:

a digitális tevékenységekben való részvétel minden esetben önkéntes volt

a személyes megosztás soha nem volt kötelező

a digitális eszközök tanulási erőforrásként, nem pedig megoldásként jelentek meg

minden tevékenységet reflexió és feldolgozás követett

A képzési célok összhangban álltak az ifjúsági munka alapértékeivel és a nem-formális tanulás alapelveivel. Kiemeltük az

ifjúságsegítők szerepét mint a tanulás és a párbeszéd facilitátorait, nem pedig mint szakértőket vagy

problémamegoldókat, és megalapoztuk a felelős és fenntartható gyakorlatokat.

A képzés célja az volt, hogy az ifjúságsegítők magabiztosságot és kompetenciát szerezzenek a digitális és mesterséges

intelligencián alapuló eszközök olyan módon történő integrálásában, amely biztonságos, kritikus és összhangban áll az

ifjúsági munka értékeivel.

Hozzájárulhatnak a
megelőzéshez és a

mentális egészséggel
kapcsolatos tudatosság

fejlesztéséhez

Tudatos alkalmazás

mellett erősíthetik a

reflexiót és az önismeretet

Ugyanakkor kockázatokat
is hordoznak a helytelen

használat, a túlzott
támaszkodás és az etikai

határok kapcsán



6.2. Fejlesztett kompetenciák

A képzési program olyan kulcskompetenciák fejlesztését támogatta, amelyek relevánsak azok számára, akik digitális és

mesterséges intelligencián alapuló eszközökkel dolgoznak mentális egészséggel kapcsolatban. Ezek a kompetenciák

elsősorban a facilitációra, az etikai tudatosságra és a kritikus reflexióra fókuszálnak, nem pedig a technikai jártasságra

vagy klinikai tudásra.

A tapasztalati tanuláson, reflexión és kortárs tanuláson keresztül a képzés az alábbi kompetenciaterületek fejlődéséhez

járul hozzá:

Facilitálés és
folyamatvezetés

Kritikus digitális
írástudás

Etikai tudatosság
és határkijelölés

Reflektív
gyakorlat és
önismeret

Átültetés és
kontextushoz

igazítás

A részvétel támogatása nyomásgyakorlás és a megosztás elvárása nélkül

Lélektanilag biztonságos tanulási környezet kialakítása

A csoportdinamika és az érzelmi reakciók kezelése

Csoportos beszélgetések és reflexió vezetése

Adatvédelem és a magánélet védelmével kapcsolatos szempontok kezelése

A biztonságvédelmi felelősségek felismerése

Egyértelmű határok meghatározása és kommunikálása

Az oktatási célú használat és a terápiás beavatkozás megkülönböztetése

A fiatalok támogatása a digitális megoldások kritikus megkérdőjelezésében

A korlátok, kockázatok és mögöttes feltételezések felismerése

Az eszközök értékelése a puszta funkcionalitáson túl

Tapasztalatokból való tanulás a rögzített modellek helyett

Reflektálás a facilitációs döntésekre

Saját reakcióik és feltételezéseik felismerése

Az ifjúsági munka értékeihez és valóságához illeszkedő tevékenységek tervezése

A szervezeti, kulturális és kontextuális tényezők figyelembevétele

Az eszközök és módszerek különböző ifjúsági kontextusokhoz való igazítása
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Tudás- és

tapasztalat-

megosztás

Tapasztalati és

részvételi

tanulás

Reflexió az

értelmezés

előtt

Pszichológiai

biztonság és

önkéntes

részvétel

Kritikus és etikus

viszonyulás a

digitális

eszközökhöz

Átültethetőség és

gyakorlati

relevancia

A tanulás a közvetlen tapasztalatszerzésre

épült, nem előadásokra. A digitális és

mesterséges intelligencián alapuló eszközök

kipróbálása gyakorlati módon lehetővé tette,

hogy a résztvevők a fiatalok nézőpontjából is

megtapasztalják azokat, és előre lássák az

esetlegesen felmerülő gyakorlati kihívásokat.

A képzés a megosztott tapasztalatokra

épített. A résztvevők egymástól tanultak

beszélgetéseken és tapasztalatcserén

keresztül, ami hozzájárult a bizonytalanság

normalizálásához és a különböző ifjúsági

munka kontextusok feltárásához.

A tevékenységek úgy kerültek kialakításra,

hogy támogassák a gyakorlatba való

átültetést, ösztönözve a résztvevőket arra,

hogy az eszközöket és módszereket saját

ifjúsági munka kontextusukhoz igazítsák.

A reflexió központi szerepet kapott a tanulási

folyamatban. A résztvevőket arra

ösztönöztük, hogy először saját

tapasztalataikra reflektáljanak, és csak ezt

követően térjenek át az elemzésre, ezzel

támogatva a megalapozott és

jelentőségteljes tanulást.

Az eszközökhöz kritikus módon közelítettünk,

nem pedig kész megoldásként kezeltük őket.

Az etikai szempontok, az adatvédelem és a

hatalmi viszonyok kérdései a képzés

egészében integráltan jelentek meg.

A biztonságos és tiszteletteljes környezet

elsődleges volt. A részvétel önkéntes alapon

történt, és a személyes megosztás soha nem

volt kötelező, ami különösen fontos volt a

mentális egészséggel kapcsolatos témák

feldolgozásakor.

6.3. Tanulási alapelvek

A képzés olyan tanulási alapelvekre épült, amelyek tükrözik az ifjúsági munka alapértékeit, és reagálnak a digitális és

mesterséges intelligencián alapuló eszközök mentális egészséggel kapcsolatos tanulásban való alkalmazásának sajátos

kihívásaira. Ezek az alapelvek irányt mutattak a tevékenységek tervezésében, a facilitátorok szerepét illetően, valamint

abban, hogy a digitális eszközök hogyan kerültek bevezetésre és feldolgozásra.
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6.4. Módszertan és tanulási formák

A képzés módszertana a cselekvésen keresztüli tanulásra és a tapasztalati tanulásra épült. A résztvevők közvetlen

tapasztalatszerzés, aktív részvétel és strukturált reflexió révén fejlesztették tudásukat és gyakorlati készségeiket, nem

csupán elméleti oktatáson keresztül. A digitális és mesterséges intelligencián alapuló eszközök tanulási kiindulópontként

jelentek meg, nem pedig elsajátítandó vagy népszerűsítendő tartalomként.

Az eszközök

megtapasztalása

A reakciók

megfigyelése

A tanulságok

levonása

Átültetés a

gyakorlatba

A digitális és MI eszközök

megtapasztalása a

fiatalok nézőpontjából

Az érzelmi, kognitív és

gyakorlati reakciók valós

idejű megfigyelése

A tapasztalatok

átültetése az ifjúsági

munka gyakorlatába

Reflektálás az etikai,

pedagógiai és

facilitációs tanulságokra

A tapasztalati tanulást különböző módszertani formák támogatták, amelyek a tanulási folyamat eszközeiként szolgáltak.
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Irányított digitális

tapasztalatszerzés

A résztvevők kiválasztott digitális és mesterséges intelligencián alapuló

eszközökkel rövid, egyértelműen keretezett tevékenységek során

dolgoztak, biztosítva, hogy a hangsúly a megfigyelésen, a

használhatóságon és az érzelmi reakciókon legyen. Az irányított

tapasztalatszerzés elősegítette a tudatosság kialakulását anélkül, hogy

függőséget vagy nyomást eredményezett volna.

Tematikus

tanulási műhelyek

Reflexiós és

feldolgozó

alkalmak

Szerepjáték és

helyzetalapú

tanulás

Szakmai

visszajelzés és

tervezés

A tanulási műhelyek strukturált teret biztosítottak konkrét témák –

például az érzelmi tudatosság, az önsegítés vagy a kortárs támogatás –

feltárásához. A résztvevők a digitális eszközöket beszélgetéssel és

gyakorlati feladatokkal kombinálták, lehetővé téve a fókuszált tanulást

egy biztonságos tanulási környezetben.

A reflexió minden tevékenység szerves részét képezte. A facilitált

feldolgozó alkalmak segítették a résztvevőket tapasztalataik

megfogalmazásában, a mintázatok felismerésében és a tanultak ifjúsági

munkához való kapcsolásában. A reflexió minden esetben megelőzte az

értelmezést vagy az értékelést.

A szerepjátékos formátumok lehetővé tették a résztvevők számára, hogy

szimulálják a digitális eszközök használatához kapcsolódó ifjúsági munka

helyzeteket, például egy alkalmazás bemutatását, az ellenállás kezelését

vagy etikai kérdések feldolgozását. Ez támogatta a készségfejlesztést, és

felkészítette a résztvevőket a valós facilitációs kihívásokra.

A résztvevők kis csoportokban dolgoztak, ahol visszajelzést adtak

egymásnak és közösen dolgoztak ki ifjúsági munka tevékenységeket. Az

egymás közötti visszajelzés erősítette a tanulás átültetését, támogatta a

közös problémamegoldást, és növelte a magabiztosságot az eszközök

különböző kontextusokhoz való igazításában.
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A digitális környezet és a

mentális egészség

összefüggéseinek feltárása

Digitális és MI eszközök

vezetett felfedezése

Reflexió és etikai témák

megvitatása

Közös alkotás és gyakorlati

alkalmazás

Rendszerezés és a tanultak

alkalmazása

A résztvevők feltárták a fiatalok digitális szokásait és mentális

egészséggel kapcsolatos tapasztalatait, közös megértést

alakítva ki a lehetőségekről és kockázatokról.

Bizalom és csoportbiztonság

kialakítása

A képzés a bizalom, a pszichológiai biztonság és az egyértelmű

megállapodások kialakításával kezdődött a részvétel, a

bizalmasság és a határok tekintetében.

A képzés során a résztvevők facilitált, időben korlátozott

keretek között próbálták ki az eszközöket. A hangsúly a

tapasztalatszerzésen és a megfigyelésen volt, amelyet

egyértelmű keretezés és iránymutatás támogatott.

Minden tevékenységet strukturált reflexió követett, amely

során a résztvevők a használhatóságra, az érzelmi reakciókra,

valamint az olyan etikai szempontokra reflektáltak, mint az

adatvédelem és a személyes határok kérdése.

A résztvevők a tanultakat kisebb léptékű ifjúsági tevékenységek

megtervezésével alkalmazták, különös hangsúlyt fektetve az

adaptációra, a kreativitásra és az egymás közötti visszajelzésre.

A képzés a legfontosabb tanulságok, lehetséges alkalmazási

módok és korlátok közös áttekintésével zárult, támogatva a

magabiztos és fenntartható gyakorlati alkalmazást.

6.5. A képzés felépítése és folyamata

A képzés egy tudatosan felépített, fokozatos tanulási ívet követett, amelynek célja az volt, hogy lépésről lépésre erősítse

a résztvevők magabiztosságát, megértését és gyakorlati készségeit a digitális és mesterséges intelligencián alapuló

eszközök ifjúsági munka kontextusában történő alkalmazásában. A struktúra a folyamatot helyezte előtérbe a tartalommal

szemben, biztosítva, hogy a tanulás biztonságos, jelentéssel teli és a gyakorlatba jól átültethető módon valósuljon meg.
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Ifjúsági
tevékenységek

tervezése

Tesztelés és
szakmai

visszajelzés

Kontextushoz

igazítás

Facilitátori

magabiztosság

fejlesztése

Az eredmények

fenntartása

A résztvevők olyan tervezési feladatokban vettek részt, amelyek során

rövid, gyakorlatias ifjúsági tevékenységeket dolgoztak ki a képzés

során megismert digitális és mesterséges intelligencián alapuló

eszközök felhasználásával. A hangsúly nem az összetettségen vagy az

öncélú innováción volt, hanem a célok egyértelműségén, a megfelelő

keretezésen és az ifjúsági munka értékeivel való összhangon.

A résztvevők a képzés során egymás között kipróbálták az általuk

tervezett tevékenységek egyes elemeit. A szakmai visszajelzések

lehetőséget adtak arra, hogy reflektáljanak a facilitációs döntésekre,

az időkeretekre, az instrukciók egyértelműségére, valamint az etikai

szempontokra. Ez erősítette a magabiztosságukat, és segített

azonosítani azokat a területeket, ahol finomhangolásra volt szükség a

gyakorlati megvalósítás előtt.

A résztvevőket arra ösztönöztük, hogy a tevékenységeket az alábbi

szempontok mentén vizsgálják:

célcsoportjuk életkora és szükségletei

szervezeti kapacitások és korlátok

digitális hozzáférés és inklúziós kérdések

helyi biztonságvédelmi és szakmai irányítási keretek

A résztvevők a facilitátori szerep gyakorlásán keresztül az alábbi

területekre fókuszáltak:

a digitális eszközök egyértelmű és biztonságos bemutatása

reflexió és beszélgetés facilitálása

határok kijelölése és a csoportdinamika kezelése

kérdésekre és ellenállásra való reagálás

A résztvevőket arra ösztönöztük, hogy meghatározzák a további

tanulás, kísérletezés és együttműködés következő lépéseit. Ez

magában foglalhatta tevékenységek kipróbálását a gyakorlatban,

tapasztalatok megosztását kollégákkal, valamint a facilitációs

készségek további fejlesztését gyakorlás és reflexió révén.

6.6. A képzéstől a gyakorlatig: alkalmazás az ifjúsági munkában
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6.7. Fő tanulságok az ifjúságsegítők számára

Ez a képzési megközelítés hozzájárult ahhoz, hogy az ifjúságsegítők magabiztos, reflektív és felelős gyakorlatot alakítsanak

ki a digitális és mesterséges intelligencián alapuló eszközök mentális egészséggel kapcsolatos alkalmazása során. Az alábbi

fő tanulságok a képzés tervezéséből és módszertanából származó legfontosabb tanulási pontokat foglalják össze.

A digitális és mesterséges
intelligencián alapuló

eszközök oktatási erőforrások,
nem terápiás beavatkozások.

Értékük abban rejlik, hogy
támogatják a tudatosságot, a

reflexiót és a párbeszédet,
nem pedig abban, hogy kész

megoldásokat nyújtanak.

A cselekvésen alapuló és
tapasztalati tanulás alapvető

fontosságú. A közvetlen
tapasztalatszerzést követő

strukturált reflexió mélyebb
megértést és a digitális eszközök

felelősebb használatát teszi
lehetővé.

A keretezés és a facilitáció
fontosabb, mint maga az
eszköz. A világos cél, az
időkeretek és az etikai

határok határozzák meg, hogy
egy eszköz támogatja vagy

inkább akadályozza a
tanulást.

A reflexió elengedhetetlen.
Minden digitális tapasztalatot
feldolgozásnak kell követnie,
amely segíti a résztvevőket

abban, hogy értelmezzék
élményeiket, és azokat az

ifjúsági munka gyakorlatához
kapcsolják.

Az inklúziót és az érzelmi
biztonságot minden esetben

előtérbe kell helyezni. A
részvételnek mindig

önkéntesnek kell lennie,
tiszteletben tartva a

személyes határokat és az
egyéni komfortszintek
közötti különbségeket.

Az ifjúságsegítők
kulcsszerepet töltenek be
mint a tanulási folyamat
facilitátorai és az etikus

működés őrei, nem pedig
mint szakértők vagy
problémamegoldók.

A gyakorlatba való hatékony
átültetés adaptációt igényel,

nem egyszerű átvételt. A
tevékenységeket az adott

kontextushoz, célcsoporthoz
és szervezeti környezethez

kell igazítani.
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7.1. Workshop modellek

Ez a fejezet a „HEARTS - Digitalizációval és mesterséges intelligenciával a fiatalok mentális egészségéért”

projekt megvalósítása során kidolgozott, kipróbált és továbbfejlesztett workshop modelleket mutatja be. A

modellek a projekt alapvető célkitűzéseire épülnek: az ifjúságsegítők digitális kompetenciáinak fejlesztésére,

a fiatalok mentális egészséggel kapcsolatos tudatosságának növelésére, valamint a digitális és mesterséges

intelligencián alapuló eszközök felelős és etikus használatának előmozdítására az ifjúsági munkában.

A workshopok a nemformális tanulás keretében kerültek kialakításra, ötvözve a tapasztalati tanulást, a

reflexiót, a tapasztalatcserét és a digitális eszközökkel való gyakorlati kísérletezést. Különös hangsúlyt kapott

az inklúzió, az érzelmi biztonság, az etikai tudatosság és a kiegyensúlyozott digitális jelenlét.

A modellek különböző nemzeti és intézményi kontextusokban is alkalmazhatók. Rugalmasan igazíthatók

eltérő csoportlétszámokhoz, tanulási környezetekhez (iskolák, ifjúsági központok, civil szervezetek), valamint

a résztvevők digitális kompetenciaszintjéhez. Minden modell egy strukturált, ugyanakkor rugalmas keretet

kínál, amely tartalmazza a tanulási célokat, a fejlesztett kompetenciákat, a módszertani megközelítéseket, a

megvalósítás lépéseit és a várható eredményeket.

A fejezet célja, hogy gyakorlati, azonnal használható formátumokat kínáljon ifjúságsegítők és oktatók

számára, amelyek a helyi igényekhez igazítva könnyen adaptálhatók és továbbfejleszthetők.

A fejezetben bemutatott valamennyi workshop modell részletes, lépésről lépésre kidolgozott facilitációs

forgatókönyve a függelékben található, amely az eszköztár 12. fejezetét képezi. A függelék átfogó

megvalósítási útmutatásokat tartalmaz – beleértve az alkalmak felépítését, az időkereteket, a szükséges

eszközöket, az irányító kérdéseket és a gyakorlati facilitációs tippeket –, lehetővé téve az ifjúságsegítők és

oktatók számára a modellek közvetlen alkalmazását és helyi kontextushoz való igazítását.
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7.1. I. workshop modell: Digitális és mesterséges intelligencián alapuló eszközök a fiatalok

mentális egészségéért – bevezetés és tudatosítás

Háttér:

A fiatalok egyre inkább digitális környezetekre támaszkodnak a kommunikáció, az információszerzés és az

érzelmi önkifejezés terén. Ez a workshop bevezetést nyújt a digitális mentális egészségügyi eszközök fogalmába,

miközben erősíti a résztvevők kritikus tudatosságát a mesterséges intelligenciával támogatott rendszerekkel

kapcsolatban.

Célcsoport: 15–30 éves fiatalok, diákok, ifjúsági szervezetek tagjai

Időtartam: 90–120 perc

Tanulási célok

A mentális egészség fogalmának meghatározása és a fiatalokat érintő gyakori stresszforrások azonosítása

A digitális és mesterséges intelligencián alapuló mentális egészségügyi eszközök lehetséges előnyeinek és

korlátainak bemutatása

Az adatvédelemmel, etikával és biztonsággal kapcsolatos kérdések kritikus átgondolása

Fejlesztett kompetenciák

Tudás

A mentális egészség alapfogalmainak

ismerete

A rendelkezésre álló digitális eszközök és

MI-alapú alkalmazások ismerete

Készségek

A digitális platformok kritikus értékelése

Reflexió és önértékelés

Attitűdök

Felelős digitális jelenlét

Nyitottság a mentális egészségről szóló

párbeszédre

A megvalósítás lépései
Érzelmi ráhangolódó gyakorlat

Bevezetés a mentális egészség alapfogalmaiba

Kiválasztott digitális és MI-alapú eszközök bemutatása

Kiscsoportos reflexió: emberi és MI-alapú támogatás

összehasonlítása

Közös feldolgozás és következtetések

Módszertani megközelítés

Nem-formális tanulás, interaktív bemutatás, kiscsoportos

beszélgetések, reflexió-alapú tanulás

Tanulási eredmények

A digitális mentális egészségügyi megoldásokkal kapcsolatos

tudatosság és kritikus gondolkodás növekedése, a digitális

kompetenciák fejlődése
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7.2. II. workshop modell: Digitális mentális egészségügyi eszközök gyakorlati tesztelése és

értékelése

Háttér: A tudatosság növelésén túl a fiataloknak gyakorlati készségekre is szükségük van ahhoz, hogy meg

tudják ítélni a digitális mentális egészségügyi eszközök megbízhatóságát, biztonságosságát és hasznosságát.

Célcsoport: fiatalok, ifjúságsegítők, diákok (16+)

Időtartam: 90–120 perc

Tanulási célok

Gyakorlati tapasztalat szerzése kiválasztott digitális mentális egészségügyi eszközök használatában

A digitális alkalmazások erősségeinek és kockázatainak azonosítása

Saját stratégiák kialakítása a biztonságos és tudatos használathoz

Fejlesztett kompetenciák
Tudás

Az adatvédelemmel és a magánélet

védelmével kapcsolatos alapvető

ismeretek

A digitális jólléti alkalmazások etikai

kérdéseinek ismerete

Készségek

Alkalmazások funkcióinak elemző

értékelése

Saját jólléti terv kialakítása

Attitűdök

Kritikus digitális eszközhasználat

Önállóság és tudatosság az önsegítő

gyakorlatokban

A megvalósítás lépései
Biztonságos térre vonatkozó alapelvek kialakítása

Irányított alkalmazástesztelés (strukturált kérdésekkel)

Az előnyök és kockázatok csoportos elemzése

Rövid, személyes önsegítő vagy digitális jólléti terv készítése

Reflexió és értékelés

Módszertani megközelítés

Tapasztalati tanulás, irányított felfedezés, csoportos

elemzés, résztvevők közötti tapasztalatcsere

Expected Results
A digitális eszközök értékelésének erősödő képessége, az

adatvédelmi tudatosság növekedése, valamint a digitális

önsegítő stratégiák gyakorlati alkalmazása
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7.3. III. workshop modell: Mindfulness, érzelmi szabályozás és digitális egyensúly

Háttér: A digitális jelenlét szorosan összefügg a stresszel, a koncentrációs nehézségekkel és az érzelmi

túlterheltséggel. Ez a workshop segíti a fiatalokat az érzelmi szabályozási készségek fejlesztésében és a

kiegyensúlyozott digitális szokások kialakításában.

Célcsoport: fiatalok és diákok (15–30 év)

Időtartam: 90 perc

Tanulási célok

A stressz, az idegrendszeri szabályozás és a digitális szokások közötti összefüggések megértése

 Földelési és légzőgyakorlatok elsajátítása

 Személyre szabott digitális egyensúlyi stratégia kialakítása

Fejlesztett kompetenciák

Tudás

A stressz, az idegrendszeri szabályozás és a

digitális szokások közötti összefüggések

megértése

Fókuszáló és légzőgyakorlatok ismerete;

személyes digitális egyensúlyi stratégia

kialakításának alapjai

Készségek

A stresszreakciók alapvető megértése

A digitális túlterheltség felismerése

Attitűdök

A légző- és földelő gyakorlatok

alkalmazására való nyitottság

Tudatos tervezés a személyes digitális

szokások alakításában

A megvalósítás lépései
Fókuszáló vagy légzőgyakorlatos ráhangolódás

Rövid elméleti bevezetés a stresszről és az idegrendszeri

szabályozásról

Irányított gyakorlat (légzés / fókusz)

Beszélgetés a digitális szokásokról és a „digitális

kimerültségről”

Személyes fókusz- vagy digitális szokások tervezése

Módszertani megközelítés

Tapasztalati tanulás, irányított mindfulness gyakorlat,

kiscsoportos reflexió, személyes cselekvési terv készítése

Tanulási eredmények
Az érzelmi tudatosság fejlődése

 A reziliencia és a stresszkezelési képességek erősödése

 Egészségesebb digitális szokások kialakulása
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7.4. IV. workshop modell: Ember és MI – etika, határok és kritikus reflexió

Háttér: Bár az MI-alapú eszközök könnyen hozzáférhető támogatást nyújthatnak, nem helyettesíthetik a

professzionális vagy emberi érzelmi támogatást. Fontos, hogy a fiatalok megértsék ezeknek az eszközöknek az

etikai határait és korlátait.

Célcsoport: fiatalok (16+), egyetemi hallgatók, ifjúságsegítők

Időtartam: 90–120 perc

Tanulási célok

Az MI által generált támogatás és az emberi interakció összehasonlítása

Az MI-alapú mentális egészségügyi eszközökhöz kapcsolódó etikai kockázatok azonosítása

Azoknak a helyzeteknek a felismerése, amikor szakmai beavatkozás szükséges

Fejlesztett kompetenciák

Tudás

Az MI képességeinek és korlátainak ismerete

Az etikai és adatvédelmi alapelvek

megértése

Készségek

Etikai mérlegelés

Helyzetalapú elemzés

Attitűdök

Felelős és kiegyensúlyozott hozzáállás az MI

használatához

Az emberi empátia értékének felismerése

A megvalósítás lépései

MI-interakció szimuláció vagy esettanulmány

Összehasonlító gyakorlat: MI és emberi válaszok

Etikai esettanulmány megvitatása

Facilitált reflexió és zárás

Módszertani megközelítés

Helyzetalapú tanulás, összehasonlító elemzési gyakorlatok,

csoportos reflexió, facilitált plenáris megbeszélés

Tanulási eredmények
Az etikai tudatosság erősödése

Az MI határainak egyértelműbb megértése

Az emberi érzelmi támogatás értékének megerősödése
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7.5. Fontos szempontok workshop szervezők számára

A fiatalok mentális egészségével és digitális eszközökkel foglalkozó workshopok tervezésekor alapvető fontosságú egy

érzelmileg biztonságos tanulási környezet kialakítása és fenntartása. Minden alkalom elején érdemes egyértelmű

kereteket és a biztonságos térre vonatkozó megállapodásokat kialakítani, segítve a résztvevőket annak megértésében, hol

húzódik a határ az oktatási célú párbeszéd és a terápiás támogatás között. A facilitátorok feladata, hogy strukturált és

védett környezetben ösztönözzék a reflexiót, anélkül hogy személyes megosztásra köteleznék a résztvevőket. A digitális

eszközöket kiegészítő tanulási erőforrásként érdemes bemutatni, nem pedig az emberi empátia vagy a professzionális

segítség helyettesítőjeként.

Az adatvédelem, az etikai tudatosság és az MI-technológiák korlátainak kérdését aktívan be kell építeni a workshopba. Az

adatkezelésről, a felelős technológiahasználatról és az etikai szempontokról szóló beszélgetések segítik a résztvevőket a

digitális eszközök biztonságos használatában. Az MI által generált és az emberi válaszok összehasonlítása jól láthatóvá

teszi a határokat, és megerősíti, hogy a digitális megoldások a jóllétet támogató eszközök egy tágabb rendszerben, nem

pedig önmagukban teljes válaszok a mentális egészséggel kapcsolatos kihívásokra.

A módszertani rugalmasság növeli a bevonódást. A páros munka, a kiscsoportos beszélgetések és az egymás közötti

támogatásra épülő tevékenységek általában aktívabb részvételt eredményeznek, mint a plenáris formák. A workshopok

során érdemes egyensúlyt teremteni az interaktív, tapasztalati és reflektív elemek között, hogy különböző tanulási

stílusokhoz is alkalmazkodni tudjanak.

A digitális kimerültség kezelése kiemelten fontos. Érdemes kerülni a túl sok alkalmazás bemutatását, és a digitális

eszközöket opcionális támogatásként keretezni, nem kötelező feladatként. Az offline reflexió és a csoportos interakció

beépítése segíti az egészséges digitális szokások kialakítását és a képernyőidő kiegyensúlyozását.

A stresszkezelés és a gyakorlati önsegítő módszerek központi szerepet kell kapjanak. Ajánlott jelenre fókuszáló

gyakorlatokat, légzőtechnikákat és a mindennapi rutinokra irányuló strukturált reflexiót beépíteni. A hangsúly a

gyakorlatias, könnyen alkalmazható megoldásokon legyen, hogy a workshop hosszú távon is hatással bírjon.

Az időgazdálkodás és a szervezési tervezés kulcsfontosságú a hatékony megvalósításhoz. Fontos elegendő időt biztosítani

az aktív beszélgetésekre, moduláris felépítésben gondolkodni, valamint figyelembe venni a csoportlétszám változásait

annak érdekében, hogy megfelelő facilitátor–résztvevő arány megmaradjon.

Végül elengedhetetlen az alapos előkészítés mind a tartalom, mind a technikai feltételek tekintetében. Amennyiben

lehetséges, érdemes előre megosztani a szükséges anyagokat, ellenőrizni az internetkapcsolatot és az eszközök

működését, valamint felkészülni offline alternatívákkal technikai problémák esetére. A gondos előkészítés csökkenti a

facilitátorok terhelését és javítja a résztvevők élményét.
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8.1. Az értékelés alapelvei az ifjúsági munkában

Az eszközátban alkalmazott monitoring és értékelés célja, hogy támogassa az ifjúságsegítőket a fiatalokkal megvalósított,

digitális és mesterséges intelligencián alapuló eszközöket használó tevékenységek minőségének és hatásának

értékelésében. Az értékelés kettős célt szolgál: egyrészt segíti az ifjúságsegítőket saját gyakorlatuk fejlesztésében,

másrészt biztosítja, hogy a fiatalok számára a tevékenységek értelmesek, biztonságosak és relevánsak legyenek. Az

értékelés tanulásközpontú és reflektív folyamatként jelenik meg, a nem-formális tanulás keretébe ágyazva.

Középpontjában a tanulási élmények, a bevonódás és az etikus működés állnak, nem pedig a mentális állapotok vagy

érzelmek értékelése.

Az ifjúsági munkában az értékelésnek tiszteletben kell tartania a részvétel, a reflexió és az önkéntesség alapelveit.

Mentális egészséggel kapcsolatos témák esetén különösen fontos az érzelmi biztonság és az etikai felelősség előtérbe

helyezése.

Az értékelést az alábbi alapelvek irányítják ebben az eszközárban:

Az értékelés támogató, tanulást segítő folyamat, nem pedig minősítés

Kvantitatív és kvalitatív módszerek kombinálása

A fókusz a változáson és tanuláson van, nem diagnózison vagy teljesítményen

Az értékelésben való részvétel önkéntes és átlátható biztosítása

8. MONITORING ÉS
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés segíti az ifjúságsegítőket

abban, hogy:

A fiatalok nézőpontjából az

értékelés:

Képesek legyenek megítélni, hogy

a tevékenységek elérik-e a kitűzött

tanulási célokat

Reflektáljanak a facilitációs

döntésekre és a

csoportdinamikára

Az etikai, inklúziós és

biztonságvédelmi kihívások

azonosítása

A jövőbeli tevékenységek

fejlesztése tapasztalatokon

alapuló reflexió révén

Lehetőséget ad arra, hogy

kifejezzék, hogyan élték meg az

adott tevékenységet

Megerősíti szerepüket mint aktív

résztvevők, nem pedig passzív

befogadók

Hozzájárul ahhoz, hogy a

tevékenységek biztonságosak és

relevánsak legyenek

Támogatja a digitális eszközökkel

kapcsolatos kritikus gondolkodást

és reflexiót



8.2. Mit érdemes nyomon követni?

A monitoring elsősorban a folyamatra és a tanulási eredményekre fókuszál, nem pedig a mentális állapot vagy a

személyes jóllét mérésére. A toolkit az alábbi területek nyomon követését javasolja:

Tudás és

megértés

Attitűdök és

kritikai

tudatosság

Elköteleződés

és részvétel

Etikai és

biztonsági

tudatosság

Magabiztosság

és facilitátori

felkészültség

A digitális és MI-alapú

eszközök, valamint

azok céljainak,

előnyeinek és

korlátainak ismerete

A résztvevők

képessége a digitális

eszközökre, etikai

kérdésekre és

határokra vonatkozó

kritikus reflexióra

A részvétel szintje és

minősége, az

önkéntesség

tiszteletben tartásával

A határok, az

adatvédelem és a

szakmai irányítási

felelősségek megértése

Az ifjúságsegítők

magabiztossága az

eszközök felelős

bevezetésében és a

reflexió vezetésében

8.3. Javasolt indikátorok

Az alábbi indikátorok az értékelést mind az ifjúsági munka, mind a fiatalok nézőpontjából támogatják. A hangsúly a

tanuláson, az élményen és a facilitáció minőségén van, nem pedig a mentális állapotok vagy érzelmek mérésén. Ezek az

indikátorok leíró és oktatási jellegűek, és a reflexiót, valamint a fejlesztést szolgálják, nem pedig a jóllét vagy érzelmi

kimenetek mérését.
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Megértés és

kritikai

tudatosság

A fiatalok képesek megnevezni legalább egy lehetséges

előnyt és egy lehetséges korlátot vagy kockázatot a

tevékenység során használt digitális vagy MI-alapú

eszközzel kapcsolatban.

A határok és a

támogatási

lehetőségek

tudatosítása

A fiatalok értik, hogy a digitális eszközök oktatási célú

erőforrások, nem helyettesítik a szakmai támogatást, és

képesek megnevezni legalább egy megfelelő segítségnyújtási

lehetőséget.

A biztonság és a

tisztelet

megélésének

érzete

A fiatalok biztonságban és tisztelve érzik magukat,

valamint szabadon dönthetnek a részvételről vagy a

visszalépésről, anélkül hogy nyomás nehezedne rájuk

személyes információk megosztására.

Facilitátori

magabiztosság és

határkijelölés

Az ifjúságsegítők növekvő magabiztosságról számolnak be a

facilitálásban, az egyértelmű határok kijelölésében, valamint a

digitális és MI-alapú eszközökkel kapcsolatos kérdésekre vagy

bizonytalanságokra adott válaszok terén.

Reflektív

elköteleződés

A fiatalok képesek reflektálni arra, hogyan kapcsolódik a

tevékenység a mindennapi digitális szokásaikhoz, anélkül

hogy személyes tapasztalataik megosztását kötelezőnek

éreznék.
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8.4. Értékelési módszerek és eszközök

Az értékelési módszereknek egyszerűnek, az életkornak megfelelőnek és visszafogottnak kell lenniük. A tevékenységek

végén rövid reflexió segíti a fiatalokat abban, hogy megfogalmazzák tanulási tapasztalataikat és élményeiket.

Minta
kérdések:

Mit találtál érdekesnek, hasznosnak?

Kényelmesen érezted magad a workshopon?

Mi az az egy dolog, amivel ezentúl óvatosabb
leszel, amikor MI eszközöket használsz?

Kivel tudsz beszélni, ha egy online
környezetben kényelmetlenül érzed magad?

Etikai szempontok az
értékelésben

Az értékelésnek
tiszteletben kell tartania

az etikai és
biztonságvédelmi

alapelveket.

Az értékelési
eredmények

felhasználása

Az értékelés eredményei
többféleképpen
hasznosíthatók.

Érzékeny
személyes

adatok
gyűjtésének
mellőzése

Az értékelés
céljának

egyértelmű
ismertetése

Önkéntes
részvétel és
passzolási
lehetőség

Névtelenség,
ahol

lehetséges

A digitális
eszközök

kiválasztásának
és keretezésének
finomhangolása

A
tevékenységek

tervezésének és
facilitálásának

fejlesztése

A reflexió és a
tanulás

támogatása az
ifjúsági

munkában

A biztonság-
védelmi és

inklúziós
gyakorlatok

erősítése
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9.1. Az inklúzió, mint az ifjúsági munka alapelve

Az inklúzió és a hozzáférhetőség a minőségi ifjúsági munka alapvető elvei, ezért tudatosan kell foglalkozni velük, amikor

digitális és mesterséges intelligencián alapuló eszközöket építünk be a fiatalokkal végzett tevékenységekbe. Ez a fejezet

iránymutatást ad arra, hogyan biztosítható, hogy a digitális mentális egészséggel kapcsolatos tevékenységek inkluzívak,

hozzáférhetők és a sokféleséget tiszteletben tartók legyenek, miközben elkerülik a nem szándékolt kizárást vagy ártalmat.

Ebben a toolkitben az inklúzió nemcsak arra vonatkozik, hogy kik vehetnek részt, hanem arra is, hogy hogyan élik meg a

részvételt.

Az inkluzív ifjúsági munka abból indul ki, hogy a fiatalok különböző háttérrel, szükségletekkel, képességekkel és hozzáférési

lehetőségekkel rendelkeznek. A digitális és MI-alapú eszközök használata során az ifjúságsegítőknek különösen figyelniük

kell a technológiához, a nyelvhasználathoz és az önbizalomhoz kapcsolódó egyenlőtlenségekre.
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HOZZÁFÉRHETŐSÉG

Inkluzív megközelítés

Olyan tevékenységek

tervezése, amelyek

nem csak a digitális

környezetben

magabiztos

résztvevőknek

kedveznek

Annak felismerése,

hogy nem minden fiatal

rendelkezik egyenlő

hozzáféréssel

eszközökhöz vagy

internetkapcsolathoz

A digitális eszközökkel

és a mentális

egészséggel

kapcsolatos eltérő

komfortszintek

tiszteletben tartása

9.2. Digitális hozzáférés és digitális egyenlőtlenségek

A digitális tevékenységek akaratlanul is kizárhatnak egyes fiatalokat az alábbi okok miatt:

korlátozott hozzáférés okostelefonhoz, számítógéphez vagy stabil internetkapcsolathoz

 megosztott eszközhasználat vagy korlátozott adatforgalmi lehetőségek

 alacsony digitális jártasság vagy tapasztalat

A hozzáférhetőségi akadályok nemcsak az eszközökhöz vagy a kapcsolódáshoz kötődhetnek, hanem fizikai, érzékszervi

vagy kognitív tényezőkhöz is.



A kihívások kezelése érdekében az ifjúságsegítők számára javasolt:

lehetőség szerint offline vagy alacsony technológiai igényű alternatívák biztosítása

olyan tevékenységek kerülése, amelyek személyes fiók létrehozását vagy fizetős funkciók használatát igénylik

olyan csoportalapú tevékenységek tervezése, amelyek nem építenek az egyéni eszközhasználatra

a technikai követelmények egyértelmű előzetes kommunikálása

A digitális eszközök soha nem válhatnak a részvétel akadályává.

9.3. Nyelvi és kulturális hozzáférhetőség

Számos digitális és MI-alapú eszköz csak korlátozott számú nyelven érhető el, és gyakran egy adott kulturális kontextus

feltételezéseire épül.

A különböző kulturális

nézőpontok megvitatása

Szempontok

A résztvevők nyelvi

kompetenciája

Az eszközök felületének

érthetősége és

összetettsége

A példák és tartalmak

kulturális

relevanciája

Jó gyakorlatok

Közérthető, jól

hozzáférhető nyelvezet

használata

Kulcsfogalmak és

alapvető kifejezések

érthető magyarázata

A szakzsargon és a

felesleges technikai

részletek kerülése
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9.4. Neurodiverzitás és eltérő tanulási stílusok

A fiatalok különböző módokon kapcsolódnak a tanuláshoz. Egyesek inkább a vizuális vagy interaktív formátumokat

részesítik előnyben, míg mások számára a digitális ingerek túlterhelőek lehetnek.

A neurodiverzitás és a fogyatékosság átfedésben lehetnek, de nem azonos fogalmak, ezért nem kezelhetők azonos módon.

A különböző tanulási stílusok támogatása érdekében az ifjúságsegítők az alábbiakat tehetik:

9.5. Fogyatékkal élő fiatalok bevonása

A digitális és mesterséges intelligencián alapuló eszközök használata során az ifjúságsegítőknek figyelembe kell venniük a

különböző típusú fogyatékkal élő fiatalok szükségleteit, beleértve a fizikai, érzékszervi, kognitív és pszichoszociális

sajátosságokat is. A digitális eszközök lehetőséget teremthetnek az inklúzióra, ugyanakkor új akadályokat is

létrehozhatnak, ha a hozzáférhetőség szempontjai nem érvényesülnek.

Az inkluzív gyakorlat része:

olyan tevékenységek kerülése, amelyek kizárólag vizuális, auditív vagy gyors tempójú interakcióra épülnek

annak ellenőrzése, hogy az eszközök támogatják-e az alapvető hozzáférhetőségi funkciókat (például feliratok, állítható

tempó vagy egyszerű felületek)

alternatív részvételi formák biztosítása, például megfigyelés, csoportmunka vagy offline bekapcsolódás

az egyéni preferenciák tiszteletben tartása, és annak lehetővé tétele, hogy a fiatalok maguk dönthessenek a részvétel

módjáról és mértékéről

Az ifjúságsegítőknek kerülniük kell a feltételezéseket a résztvevők képességeiről vagy szükségleteiről. Az inklúziót

leginkább a rugalmasság, a választási lehetőségek és a párbeszéd támogatja, nem pedig az előre meghatározott

megoldások.

A digitális és MI-alapú eszközök inkluzív és hozzáférhető használata tudatos tervezést, rugalmasságot és folyamatos

reflexiót igényel. A hozzáférés, a választás lehetősége és az érzelmi biztonság előtérbe helyezésével az ifjúságsegítők

biztosíthatják, hogy a digitális tevékenységek a tanulást támogassák, anélkül hogy a meglévő egyenlőtlenségeket

erősítenék.

Egyértelmű

instrukciók és

kiszámítható

keretek

biztosítása

Lehetőség

biztosítása

csendes vagy

megfigyelésen

alapuló

részvételre

Lehetőséget adni

arra, hogy a

résztvevők saját

tempójukban

csatlakozzanak

A túlzott

képernyőhaszná-

latból fakadó

túlterhelés

kerülése
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Az eszköztár hosszú távú hasznosulásához az ifjúsági munkában a tanulásnak túl kell mutatnia az egyéni olvasáson vagy az

egyszeri használaton. Az értéke nem csupán a tartalmában rejlik, hanem abban is, ahogyan ez a tartalom megosztásra,

megvitatásra kerül, és fokozatosan beépül a mindennapi ifjúsági munkába.

A tudásmegosztás az ifjúsági munkában akkor a leghatékonyabb, ha gyakorlati tapasztalatokra épülő párbeszéden

keresztül történik, nem pedig formális disszemináción. Az ifjúságsegítők leginkább konkrét helyzetek, kihívások és etikai

dilemmák közös feldolgozása során tanulnak egymástól. Az eszközár ehhez közös hivatkozási pontként szolgálhat, segítve

egy közös nyelv kialakítását a digitális és MI-alapú eszközök, a mentális egészség és a felelős facilitáció területén.

A fenntarthatóság akkor erősödik, ha az eszköztár a szervezeti működés részévé válik, nem pedig külső erőforrás marad.

Egyes részeinek beépítése csapatmegbeszélésekbe, belső képzésekbe vagy reflexiós alkalmakba hozzájárul a

folyamatossághoz, és segít abban, hogy a tanulás ne maradjon elszigetelt. Idővel ez egységesebb és magabiztosabb

gyakorlatot eredményezhet a szervezeteken belül.

Az eszköztár szándékosan rugalmas és adaptálható. Az ifjúsági munka különböző kontextusai eltérő megközelítéseket

igényelnek, ezért a felelős használat feltétele a nyelvezet, az eszközök és a módszerek helyi viszonyokhoz és

célcsoportokhoz való igazítása. Az adaptáció nem eltérés az eszköztár céljától, hanem annak egyik erőssége: így marad

meg a résztvevők és a szakemberek tulajdonosi érzése a tanulási folyamat felett.

A fenntartható használat alapja a folyamatos reflexió is. A digitális eszközök, platformok és a fiatalok valósága gyorsan

változik, ezért ami ma releváns, az holnap már felülvizsgálatra szorulhat. Az eszköztár időről időre történő

újraértelmezése, a feltételezések megkérdőjelezése és az új tapasztalatok beépítése segíti, hogy a gyakorlat naprakész és

etikai szempontból megalapozott maradjon.

Amikor az eszköztárat vagy annak elemeit kollégákkal vagy partner szervezetekkel osztjuk meg, különösen fontos a világos

és felelős keretezés. A digitális és MI-alapú eszközöket oktatási célú támogatásként kell bemutatni, amelyek kiegészítik az

ifjúsági munkát, nem pedig helyettesítik az emberi kapcsolatokat vagy a szakmai segítséget. Ez a megközelítés egyszerre

védi a fiatalokat és az ifjúságsegítőket, miközben megerősíti az ifjúsági munka alapértékeit.

A fenntarthatóság akkor valósul meg igazán, ha az eszköztár hozzájárul egy folyamatos tanulásra, reflexióra és szakmai

párbeszédre épülő kultúra kialakulásához. A közös használat és az átgondolt adaptáció révén hatása jóval túlmutathat

egy-egy képzésen vagy szervezeten.
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Ez az eszköztár azért készült, hogy támogassa az ifjúságsegítőket a digitális és mesterséges intelligencián alapuló eszközök

egyre növekvő szerepének kezelésében a mentális egészséggel kapcsolatos ifjúsági munkában. Nem kész megoldásokat

kínál, hanem egy strukturált és reflektív keretet ad az eszközök megértéséhez, kiválasztásához és felelős használatához.

Az eszköztár egészében hangsúlyt kap az ifjúságsegítők szerepe mint a tanulás, a párbeszéd és a kritikus gondolkodás

facilitátorai. A digitális és MI-alapú eszközök oktatási és reflektív támogatásként jelennek meg, nem pedig az emberi

kapcsolatok, a szakmai segítség vagy az ifjúsági munka szakértelmének helyettesítőiként.

A kontextuális megértés, az etikai iránymutatás, a gyakorlati eszközáttekintések és az átgondolt képzési módszertan

ötvözésével az eszköztár célja, hogy erősítse az ifjúságsegítők magabiztosságát a digitális mentális egészséggel

kapcsolatos témák feldolgozásában, biztonságos, inkluzív és az ifjúsági munka értékeivel összhangban álló módon. A

reflexió, az önkéntes részvétel és az egyértelmű határok minden fejezetben központi szerepet kapnak.

Az eszköztár tudatosan „élő” erőforrásként került kialakításra. Az ifjúságsegítőket és szervezeteket arra ösztönzi, hogy

tartalmát saját tapasztalataik alapján alakítsák, reflektáljanak a gyakorlatukra, és folyamatosan tanuljanak, ahogy a

digitális eszközök és a fiatalok valósága változik. Értéke nem a kész válaszokban, hanem a megfontolt és felelős gyakorlat

támogatásában rejlik.

A digitális és MI-alapú eszközökkel végzett érdemi munka az ifjúsági szektorban az emberi kapcsolatokon, a kritikus

szemléleten és az etikai felelősségen alapul. Tudatos és reflektív használat mellett ezek az eszközök gazdagíthatják az

ifjúsági munkát, és hozzájárulhatnak a mentális egészséggel kapcsolatos tanuláshoz úgy, hogy közben tiszteletben tartják

a fiatalok méltóságát, autonómiáját és sokféleségét.
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Angol nyelvű források

Projekt weboldal: https://hearts-project.com/

Az ifjúsági kérdőíves kutatás eredményei

DigComp 2.2

DigTools értékelő táblázat

HEARTS képzés ütemterv

Tréning anyagok

Tréning sablonok

Tréning galéria
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