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Mi az EFOESZ?

Az Ertelmi Fogyatékossaggal El6k és

Segitdik Orszagos Erdekvédelmi Szovetségét,
roviden EFOESZ-t azért alapitottdk, hogy

az emberek jobban figyeljenek oda

az értelmi fogyatékos emberekre és
csaladjaikra.

Az EFOESZ orszagos szervezet.

Minden megyében van EFOESZ Iroda.

Az EFOESZ kiizd az értelmi fogyatékos emberek
egyenld jogaiért!

Mi az Onalld Eletviteli Centrum?

2018-ban az EFOESZ
Onalld Eletviteli Centrumokat hozott létre =
Magyarorszag minden megyéjében.

Az Onallé Eletviteli Centrumoknak az a feladatuk, hogy
segitsék az értelmi fogyatékos embereket

az onalléva valasban,

a tanulasban,

a munkaban,

a kozlekedésben,

a lakhatasban,

a csaladi élet szervezésében.



Kedves Baratunk!

Hogyan fejezheted ki az érzéseidet, gondolataidat?

Hogyan oldhatod meg @ @ @

a konfliktusokat?

Ebben segit ez
a munkaflzet.

A munkafiizet kdnnyen érthet6 formaban készllt.
A munkaflizet feladatokat is tartalmaz.
A feladatokat elvégezheted az Onallé Eletviteli Centrumban,
vagy a baratoddal, csaladoddal.
Beszélgess a témarol!

Oldd meg a feladatot!

Hasznalj szamitdgépet, okos telefont, tabletet!

'? Valassz feladatot!



Nézd meg a filmet!

A film cime: Ne tancolj a farkassal.

A film megtekintéséhez
olvasd be a QR-kodot az okostelefonoddal,
vagy ird be a film cimét a YouTube keres6jébe!




Mi a kommunikacio?

A kommunikacié informacidcsere, Az informacid
kozlés, adatot jelent
tajékoztatas.

Kommunikacioval kifejezheted a gondolataidat,
érzéseidet.
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Jegyezd meg!

A jo kapcsolatok alapja a j6 kommunikacio.

Az onérvényesitéshez is fontos a kommunikacio!
Mondd ki, amit gondolsz,

amit érzel!

Jogod van elmondani a véleményedet!

Mindenki véleménye fontos!



Kommunikacio szavakkal

e Szobeli kommunikacio

e Irdsbeli kommunikacid

e Online, vagyis internetes kommunikacio




FELADAT

/
Te milyen eszkozokkel kommunikalsz?
Tegyél egy X-t a megfeleld helyre!
Tobb valaszt is bejeldlhetsz.

okostelefon D

\}
telefon -

szamitdgép .

levél

Testbeszéd

Amikor a testeddel,
mozdulataiddal, szemeddel jelzed az érzéseidet.

=

banat, szomorusag harag, dih



Helyes és helytelen kommunikacio

FELADAT

Huzd at azt a képet,
amelyiken helytelen kommunikaciés helyzetet latsz!




A szobeli bantalmazas

A szoObeli bantalmazas
a szavakkal vald bantas.

Szdbbeli bantas a kiabalas,
a kinevetés, a csufolas.
Szdbbeli bantas a gonosz
megjegyzések mondasa.
Szdbbeli bantalmazas

a csunya szavak hasznalata.

Figyelj arra, hogy szavaiddal ne bants meg masokat!
Ha téged bantalmaznak, kérj segitséget!

A veszekedés még nem szdbeli bantalmazas!
Jegyezd meg!

Amikor beszélgetsz:

Figyelj a partneredre, nézz ra!
Hallgasd figyelmesen a masikat!
Ne vagj a masik ember szavaba!
Légy udvarias!

Uralkodj az indulataidon!

Attol nem lesz igazad, ha kiabalsz.



Az onérvényesités ot lépése

1. Gondold ki,
mit szeretnél mondani!

2. Gyljts informaciokat!

3. Talald ki,
hogyan fogsz beszélni!

4. Gondold ki,
ki segitsen neked!

5. Mondd el azt,
amit gondolsz!




En-iizenet

Az én-lizenet a sajat érzéseink, gondolataink, szlikségleteink
megfogalmazasa.

J6 volt veled Oriilok, hogy

beszélgetni. megismertelek!

FELADAT

Mondj el egy dolgot egy tarsadnak,
ami a viselkedésében tetszik neked!
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FELADAT

Karikazd be azt a képet,
amelyik kellemes érzést valt ki benned!
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FELADAT

1) Melyik mondat helytelen? HGzd at! x

Hé! Dobj mar meg egy ezressel! Elfogyott a [6vém.

Nagyon aggddtam érted, mert nem értél haza iddben.

Kérlek, legkozelebb telefonalj,
ha késObb jossz a megbeszéltnél.

Kérlek, kapcsold ki a téveét!
Oriilnék, ha rém figyelnél.

Ne piszmogj mar! Add mar ide a talat!

Gondolhattam volna, hogy ezt sem tudod megcsinalni.

2) Alakitsd at a helytelen kéréseket pozitivva!
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Olvasd be a QR-kodot
az okostelefonoddal
és toltsd le az Asszertivia nev(i applikaciét!
Az applikacié segit a helyes
kommunikacio megtanulasaban.

UDVOZLUNK
ASSZERTIVIABAN!
EI':;EE%:&'E;EI, e
T i:||
b ] H
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Jegyezd meg!

A problémak megoldasahoz kérj segitséget!
Mondd el, mit szeretnél,

hogy a masik ember mit tegyen meg!

Mondd el, milyen érzéseket valt majd ki beldled,
ha teljesitik kérésedet!

Kéréseid megfogalmazasahoz
hasznald a kovetkezd szavakat:
.Szeretném, ha..”
,Igazan lekotelezne, ha..”
,Orilnék, ha..”
~Megnyugtatna, ha..”



Nézd meg a filmet!

A film cime: Bundacska nélkdl.
A film megtekintéséhez

olvasd be a QR- kddot az okostelefonoddal,
vagy ird be a film cimét a YouTube keresbjébe!

Netikett
A Netikett az internet hasznalatanak altalanos illemszabalya.
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FELADAT 7

irjle,
vagy mondj el néhany szabalyt,
amiket betartasz az online vilagban!

Az én Netikettem

Késobb is hasznald ezt a munkafiizetet,
ha kérdésed, problémad akad a kommunikacioval!



Az Onallé6 Eletviteli Centrumok elérhetdségei

Onall6 Eletviteli Centrum Békés megye
Cim: 5600 Békéscsaba, Kolozsvari u. 62.
Telefon: +36 66 631 710

E-mail: efoeszbm@gmail.com

Onall6 Eletviteli Centrum Heves megye
Cim: 3300 Eger, Szarvas Gabor u. 2. fszt.
Postazasi cim: 3300 Eger Pf. 201
Telefon: +36 30 665 4325

E-mail: efoeszeger@gmail.com

Onall6 Eletviteli Centrum Szabolcs-Szatmar-Bereg megye
Cim: 4400 Nyiregyhaza, Arany Janos u. 42. fsz. 1.
Postazasi cim: 4400 Nyiregyhaza, Uj u. 29. 2/1.

Telefon: +36 20 334 9115

E-mail: efoesz.tarnai@gmail.com

Onallo Eletviteli Centrum Gyér-Moson-Sopron megye
Cim: 9023 Gydr, Mester u. 1. fsz. 110.

Telefon: +36 96 824 090, +36 20 579 3610

E-mail: timeaesse@gmail.com; efoesz@gmail.com

Onallo Eletviteli Centrum Hajdu-Bihar megye
Cim: 4025 Debrecen, Simonffy u. 4-6. fsz. 41.
Telefon: +36 70 295 7584

E-mail: efoesz.hb@gmail.com

Onall6 Eletviteli Centrum Baranya megye
Cim: 7633 Pécs, Ybl M. u. 8.

Postazasi cim: 7633 Pécs, Pafrany u. 29/a.
Telefon: +36 72 954 041

E-mail: bmiefoesz@gmail.com

Onall6 Eletviteli Centrum Borsod-Abauj-Zemplén megye
Cim: 3526 Miskolc, Szeles u. 65.

Postazasi cim: 3501 Miskolc, Pf. 428.

Telefon: +36 30 347 7963

E-mail: efoeszbaz@gmail.com

Onall6 Eletviteli Centrum Kalocsa

Cim: 6300 Kalocsa, Hunyadi u. 82.

Postazasi cim: 6300 Kalocsa, Katona Istvan u. 15.
Telefon: +36 70 382 3690

E-mail: kocseri@freemail.hu

Onallo Eletviteli Centrum Vas megye

Cim: 9700 Szombathely, 11-es Huszar ut 116.
Telefon: +36 94 511 802, +36 94 508 770
E-mail cim: vasiefoesz@gmail.com
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Onallo Eletviteli Centrum Nograd megye

Cim: 2660 Balassagyarmat, Bajcsy-Zsilinszky ut 3.
Telefon: +36 35 610 616

E mail: elfogadas.bgy@gmail.com

Onallo Eletviteli Centrum Zala megye
Cim: 8360 Keszthely, Szalaszté u. 1.
Postazasi cim: 8360 Keszthely, Fodor u. 8.
Telefon: +36 30 340 4534

email: efoesz.zala@gmail.com

Onallo Eletviteli Centrum Veszprém megye
Cim: 8300 Tapolca, Vincellér u. 7.

Telefon: +36 30 687 6269

E-mail: efoeszveszprem@gmail.com

Onallo Eletviteli Centrum Somogy megye
Cim: 7400 Kaposvar, Honvéd u. 31.
Postazasi cim: 7400 Kaposvar, Barczi G. u. 2.
Telefon: +36 82 512 766

E-mail: efoeszkaposvar@gmail.com

Onall6 Eletviteli Centrum Jasz-Nagykun-Szolnok megye
Cim: 5000 Szolnok, Botar ut 4.

Telefon: +36 20 550 6252

E-mail: szolnok.efoesz@freemail.hu

Onall6 Eletviteli Centrum Komarom-Esztergom megye
Cim: 2800 Tatabanya, Martirok utja 62.

Postazasi cim: 2800 Tatabanya, Pf. 1501

Telefon: +36 30 661 7120

E-mail: kemefoesz@gmail.com

Onallo Eletviteli Centrum Csongrad megye
Cim: 6721 Szeged, Teleki u. 3.

Telefon: +36 20 524 4707

E-mail cim: efoesz.szeged@gmail.com

Budapesti Onall6 Eletviteli Centrum
Cim: 1212 Budapest, Kassai u. 36.
Telefon: +36 1 792 3554

E-mail: oecbudapest.efoesz@gmail.com

K6zép-magyarorszagi Onall6 Eletviteli Centrum
Cim: 2112 Veresegyhaz, F6 ut 45-47. fsz. 121.
Telefon: +36 30 518 0603

E-mail: pestmegye@efoesz.hu

Onallo Eletviteli Centrum Tolna megye
Cim: 7100 Szekszard, Béla tér 6.
Telefon: +36 30 588 8332

E-mail: efoesz.szekszard@gmail.com



Kérdésed van?
Fordulj hozzank bizalommal!

irj:
EFOESZ
1365 Budapest, Postafiok 705.

Gyere el:
1093 Budapest, Lonyay u. 17. 1. emelet 1.

Telefonalj:
+36 1411 1356




Ertelek és megértelek
Konfliktuskezelés kommunikacioval
Munkafizet

Készult az EFOP-1.1.5-17-2017-00003 azonositészamu
,Infokommunikacios alapu tavszolgaltatas kialakitdsa az EFOESZ-nél”
cimU projekt keretében

Szakmai vezeto
Kapocsi-Pécsi Anna
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Taskai Erzsébet
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