Lélekmihely

Szakmai beszamol6 — Kamasztér Alapitvany

Tamogatott neve: Kamasztér Alapitvany

Cime: 1035 Budapest, Szél utca 3-5.

Pénzlgyi kapcsolattart6 telefonszama: +36 30 912 2534,
Pénzlgyi kapcsolattarté e-mail cime: inffo@kamaszter.hu

Az alapitvanyunk tevékenysége és eredményei 2025-ben.

Alaptevékenységink 2025-ben a Tamasztér@chatpont szolgaltatas volt, mely Magyarorszag
vezetd lelkisegély szolgaltatasat nyujtja a 12-29 évesek szamara, a Z generacios fiatalok altal
kedvelt online chat portalon, chatbeszélgetés formajaban. A szolgaltatdas minden délutan
elérhetd 15-20 6ra kozott. Jelenleg 25 f6 dnkéntes pszicholdgus Uzemelteti. A szolgaltatasunk
orszagos elérésre ad lehetéséget, évente atlagosan 2000 fiatalt Iat el. A chaten masodlagos
prevenciot végzink, ami a mentalis betegségek korai felismerésére és kezelésére iranyul,
célja a Kklinikai tlinetek kialakulasanak a megel6zése és a meglévé tlinetek sulyosbodasanak
az elkerlilése. A mentalhigiénés segitd beszélgetéseket frissdiplomas pszicholégusok
folytatjak, igy alapitvanyunk &ket is tamogatja abban, hogy palyakezdéként szakmai
tapasztalathoz juthassanak. Az online chat platform pedig lehetéséget nyujt megvaltozott
munkaképességl  (latassérilt) szakemberek foglalkoztatasara, ezaltal tarsadalmi
integraciojara, mely hozzaadott értéke a programnak.

A szolgaltatas min6ségének biztositasa érdekében 2025-ben részt vettink egy nemzetkozi
kutatasban (CHAT-YOUTH: Crisis Help and Assistance for youth during the Time of changes),
mely a szolgaltatas fejlesztésére is tdmpontokat adott szamunkra, gyermekvédelmi és
gyermekjogi szempontokbdl.

A lelkisegély szolgaltatasunkat 2 projekttel egészitettiik ki 2025-ben, az elérés és a tobbféle
kapcsolodasi lehetéség biztositasa végett. A Jovétervez6k ciml projektinket Sasdon
valdsitottuk meg a Sasd koérnyéki hatranyos helyzetl fiatalok bevonasaval, illetve a jelen
beszamolot képezd Lélekmilhely programunk, mely a harmadik kerlleti fiatalokat célozta
meg, mentalhigiénés témaval.

A tamogatasbél megvalésult programjaink.

A tamogatas célja 4 db Lélekm(ihely megvaldsitasa, melyeken a f6 célcsoportunk a kamasz
koru fiatalok voltak és mellettiik a szlil6k és szakemberek is bekapcsolddtak az eseményekbe.
A program 10 f6 palyakezd6, Z generacids pszicholdgusjeldlt 6nkéntesnek is biztositott
szakmai gyakorlatot és szakmai fejl6dést. A program szakmaisagat a mentalhigiénés
chatpontunk tapasztalataira épitettik, mely alapjan a fiatalok kérében noévekvd igény
mutatkozik a lelki eredetli problémak kozés megoldasanak keresésére. Fokozottan
sérilékenyek lelki és érzelmi téren, gyakoriak a kapcsolati nehézségek, a magany, a
beilleszkedési problémak, valamint a jovohoz kapcsolhatd bizonytalansag, szorongas. Ennek
okan a program ezekre a nehézségekre fokuszalt.

A projekt soran a 4 db. Lélekmihely az aldbbi médokon valdsult meg. Két alkalommal féként
specialis célcsoportnak, sziléknek és szakembereknek készultink programmal. A masik két
alkalommal pedig didkok szamara készitettiink fejleszt6, tamogaté lehetéséget.



Obudai Goldberger Textilipari Muzeum, 2025.04.26. Résztvevdk: 11 {6, fiatal szakemberek és
szUlék

A meetup soran a szorongas témajat dolgoztuk fel a jelenlévé résztvevék érintettségét
figyelembevéve. Az dnismereti kartyak segitségével beszéltek a bennik Iévé szorongasrol,
lelki nehézségrél, mely a mindennapi életiik soran rajuk nehezedik. Ezutan alapitvanyunk
gyermekpszicholégusa és pszichologus hallgaté dnkéntese el6adast tartott a
teliesitményszorongas jellemz6irdl és kivaltd okairdl, valamint a szuléi tamogatas
lehet6ségeir6l. Ezt kovetben kerekasztal-beszélgetés zajlott alapitvanyunk mentaltrénerének
részvételével, amely a sportolé kamaszok kdérében megjelené szorongasra és a tdmogatd
koérnyezet szerepére fokuszalt. A szll6k szamara elgondolkodtatdé volt annak felismerése,
hogy a j0 szandéku elvarasok és a teljesitményre iranyuld dicséret is fokozhatja a
gyermekek/fiatalok belsé fesziltségét.

Alternativ K6zgazdasagi Gimnazium, 2025.06.05. Résztvevok: 41 f6 didk

A Lélekmihelyt két csoporttal valdsitottuk meg az iskola egészségnapjan. A foglalkozasra
onként, el6re jelentkeztek a diakok. Sokan atgondolt kérdésekkel érkeztek. A meetup soran a
korosztalyt érinté, gyakran tabusitott lelki problémakat dolgoztuk fel, mint példaul az
onbizalomhianyt, testképzavart, maganyossagot, szorongast, stresszt és a bantalmazast.
Azaz minden olyan témat mely a fiatalok lelki/érzelmi életét befolyasoljak. A fiatalok maguktol
is behozhattak témat, a jov6szorongast és a jovojukkel kapcsolatos bizonytalansagot az 6
kérésikre dolgoztuk fel. A jatékos foglalkozas soran kitértlink a segitségkérés lehetéségeire
is. Ordommel fogadtak a didkok, hogy olyan pszichologusoktdl kérdezhetnek, akik korban kézel
allnak hozzajuk. Ez nagyobb bizalmat adott szamukra, bar még igy is voltak, akik
visszafogottabban viselkedtek a program soran. Ettél eltekintve szamos kérdéssel alltak eld,
a pszicholégusok alig gyézték valaszokkal. Nagyon hasznosnak itéljik ezt a talalkozast,
fontos elsd lépést jelent a mentélis jollét témajanak normalizalasa és a segitségkérés utjan.



Veres Péter Gimnazium, 2025.10.07. Résztvevok: 32 f6 diak

Az AKG-hoz hasonldan itt is felajanlottunk olyan gyakran eléforduld lelki nehézségekkel
kapcsolatos témakat, melyek hasznosak a fiatalok szamara. llletve itt is adtunk lehetéséget a
fiataloknak arra, hogy sajat nehézségeikre rakérdezzenek. A foglalkozas soran az étkezési
zavar kérdésére tevdédott nagyobb hangsuly, illetve itt is felmerilt a teljesitményszorongas és
stressz témaja. Tanultunk stresszkezelést és sz6 esett a segitségkeérés lehet6ségérdl is.
Tapasztalataink szerint a kamaszok nyitottak a mentalis egészségrél szolé parbeszédre, és a
vellk végzett munka akkor hiteles, ha nem csupan ,oktatunk”, hanem meghallgatunk.

Obudai Goldberger Textilipari Muzeum, 2025.11.15. Résztvevék: 16 f6 fiatal, szUl6k és
szakemberek

A meetupon a célcsoportunkba tartozé fiatalok mellett harmadik kerileti Iatassérdilt fiatalok és
szUl6k is részt vettek. A program kulénésen fontos volt szamunkra, mivel alapitvanyunknal
latassérilt munkatarsak is dolgoznak, és célunk volt szakmai kiteljesedésik tamogatasa,
valamint az inkluziv szemlélet ersitése. Az esemény soran a résztvevék dnismereti kartyak
segitségével fogalmaztak meg érzéseiket, nehézségeiket. Majd nagy méretl Dupld Legoval
dolgoztunk &nismereti szinten. A meetup remek hangulatban telt. A résztvevék hamar
megnyiltak és 8szinte drommel vettek részt a foglalkozasokban. A visszajelzések mélyen
megérintettek minket: a fiatalok felszabaditd élményként élték meg, milyen elfogadd és
biztonsagot ado tud lenni egy sorstarsi k6zdsség.

A célcsoport 0sszetétele, Iétszama és lll. keriileti lakosok aranya:

A program célcsoportjat és résztvevdit a Budapest lll. kertletében él6, illetve tanuld fiatalok
és fiatal feln6ttek, valamint a harmadik kerlletben dolgozé szakemberek és szulék alkottak
telies mértékben. A rendezvények helyszinei is a harmadik keriletben talalhatéak. A
programban 73 f6 15-17-éves tanuld, 10 f6 egyetemista pszichologus tanulé és 21 f6 egyéb
korcsoportu szll6 és szakember vett részt.



Eredmények

A program hozzajarult a résztvev6k mentalis egészségének, életminéségének javulasahoz és
min&ségibb kapcsolatok kialakitasahoz. igy csaladjuk és tagabb kornyezetik is profitalt
fejlédésukbdél, ami visszahatott a célcsoportra, mely folyamatban ujra és Ujra
megerésodhettek. A program hozzajarult, hogy alkalmassa valjanak sorsuk formalasara,
életlik iranyitasara, képessé valjanak dontéseket hozni, el6re nézni, kihivasokba beleallni.

Koltségek indoklasa:

Személyi jellegii kéltségek: A személyi jellegli koltségek soron projektvezetésre a 10 hénapos
projektidészakbol 4 hénapnyi megbizasi dijat és annak jarulékait szamoltuk el Bird Boglarka,
az alapitvany gyermekpszicholégusa és egyben a projekt vezetbje részére. A szakember
valamennyi meetupon személyesen részt vett. Feladatai kozé tartozott a meetupok szakmai
tartalmanak megtervezése, Osszeadllitdsa, a résztvevd segitbk szakmai felkészitése, az
el6adasok megtartasa, az események lebonyolitasanak szakmai tdmogatasa, valamint a
bevont fiatalokkal és az alapitvany szakembereivel vald folyamatos kapcsolattartas.

Telefon és internet kdltségek: A 10 hdnapos projektidészak telefon és internet kdltségeibél 4
honapnyi koltséget szamoltunk el. A tdbbit 6nerébdl fedeztik.

Nyomtatas, papir irészer, irodaszer: A meetupok szakmai programjanak eléallitasi koltségei.
Onismereti  kartyakat, jatékos feladvanyokat, kérddiveket készitettiink.  Ezek
megvaldsitasahoz szikséges irodaszereket vasaroltunk. A laminalast és sokszorositast
Onerébdl biztositottuk.

Elelmiszer: A meetupokon pogécsat és édes siiteményt kinaltunk a résztvevéknek. Ebbél egy
alkalomra es6 koltséget szamoltunk el. A tdbbi alkalomra es6é péksuti kdltséget dnerébél
fedeztlk. Valamint a rendezvények kavé, tea, asvanyviz igényét is dnerébél biztositottuk.

BKK vonaljegy: A meetupokra érkezd segité dnkénteseknek Budapesten bellli utikoltségét
fedeztlk a vonaljegyekkel. A vonat koltségiiket és a vak munkatars taxi koltségét dnerébdl
biztositottuk.

Kdnyvelés: A konyvelésrél szélo szamlank a projekt 10 hoénapos megbizasi dijanak
bérszamfejtését, a projekt koltségeinek és egyéb mikodési koltségek konyvelésének
koltségét tartalmazza.

Hirdetés: A projektet tobb alkalommal hirdettuk a social médiaban. Ebbdl két alkalomra sz6l6
szamlat szamoltunk el, a tobbit onerébdl fedeztik.

Szakkonyvek, szakmai eszk6zok: A projekt szakmai munkajahoz vasaroltunk szakkényveket
és a projekt lebonyolitdsahoz pedig Dixit kartyakat, melyeket az 6nismereti foglalkozasokon
hasznaltunk.

Budapest, 2025.01.26.

Balog Edina Anna

Kamasztér Alapitvany



