MENTALHIGIENE

A lelki egészség megorzése, a lelki megbetegedés megelozése

I. Bevezeto

,» Larsas univerzumunkban” gy kapcsolodunk egymashoz, mint a vilagegyetem csillagai,
bolygoi, csodalatos €s végelathatatlan rendszereket alkotva az emociondlis vonzasok mentén.

Ezek a vonzésok, kapcsolatok alkotjak az emberi 1ét 1ényegét az élet tovabbaddsa mellett.
Nem mindegy tehat, milyen mindségben nyilvanulunk meg sajat ,,galaxisunkban”, mivel a
lelki betegségek, a pszichés beteggé valds folyamata leggyakrabban emberi kapcsolatokban
alakul ki.

II. Mentalhigiéné — lelki egészségpromocio
LELKI EGESZSEG - BETEGSEG:

A lelki jelenségek vonatkozasdban az egészség-betegség kérdése nagyban fiigg attol, hogy
hogyan kozelitjiikk meg.

1. A hagyomanyos orvosi modell tlinetekben , tiinetegylittesekben hatdrozza meg a
betegséget, és ezek hianyaval, negativan definialja az egészséget.

2. Az utépisztikus megkozelités valamilyen idealis allapotként, harmonikus, optimalis
1étezéskeént irja le a lelki egészséget.

3. A hétkoznapi gondolkodasban legjellemzdbb a statisztikai nézGpont, ami azt tartja
normalisnak és egyben egészségesnek ami a leggyakoribb, és abnormalis, beteg az, ami ettd]
eltér. (P1.: a neurdzist, idegességet az utdbbi évtizedekben a tarsadalom egyre inkabb
normalisnak itéli. )

4. Ha az alkalmazkodas nézépontjabol vizsgaljuk az egészség-betegség kérdését azt
mondhatjuk, hogy a lelki betegség az alkalmazkodas, foként a tdrsadalmi kérnyezethez valo
alkalmazkodas zavara. Mondhatjuk, hogy a lélek ennek az alkalmazkodasnak a ,,szerve”. Ha
az alkalmazkodést feladatat nem tudja valamiért megfelelden ellatni, akkor mondhatjuk, hogy
a lélek beteg.

5. Pszichopatologiai értelemben lelkileg egészséges az, akinek a személyisége rugalmas,
ugyanakkor jellemz0 ré az allandésag a valtoz6 koriilmények kozott, valamint az élvezet és az
orom képessége, beleértve a sziikségletek kielégitését, a tdrsadalmi szerepnek megteleld



tevékenység kedvelését, az ellazulas képességét, de a teljesitményt is, és a kompetens
interperszonalis viselkedést.

Legfontosabb feladat a betegségek kialakulasdnak megel6zése, a beteggé valas folyamatanak
lassitasa, a gyogyulési folyamat serkentése.

VESZELYEZTETETTSEG:

A lelki betegségek kialakulasaban jelentds szerepet jatszanak a koriilmények, a kdrnyezeti
tényezok, kiilondsen a gyermekkori hatasok.

Dr. Buda Béla a Magyar egészség, magyar I¢lek, magyar problémak c. eldadéasan kifejtette,
hogy a legnagyobb baj a magyarok nagy halandésdga, mely mogott elsésorban lelki
problémak allnak. Nem egyszertien a tarsadalmi stresszek, hanem a hibas megkiizdési
stratégidk, melyek az emberekben élnek és melyeket tovabbadnak nemzedékeken keresztiil.
Passzivak, depresszivek (a fogalom tag értelmében, amely csiiggedést, reménytelenséget,
visszahuzddast jelent) a magyarok. Ebbdl fakadnak a magyar devianciak, foleg az
ongyilkossag, de még inkabb az alkoholizmus, melynek szerepe a halanddsagban egyre
nagyobb.

A depresszié nem nemzeti sajatossag, de ha a depressziot ,,tanult tehetetlenségnek”
definidljuk — nemzetkdzi szakirodalom szerint-, akkor érthetd ez a magyar sajatossag,mert
sajnos kijutott nekiink a rossz példakbol, mintakbol, mint:

— acsaladi biztonsag hianya

— atulajdon veszélyeztetettsége

— az Onazonossag megzavarasa (tarsadalmat érintd traumak sorozata)

— apolitikai tulkontroll, mely regresszioba visz, infantilizal

— arossz megkiizdési stratégidk tovabbadasa

— akozosségek, személyiséget védd csoportok , kapcesolati halok szétzilalodasa

Mit lehet tenni?

Legfontosabb a tudomanyos és politikai tisztanlatas.

Fontos ,hogy legyen miikodo egészségiigy €s szocidlis ellatas.

Ami egyértelmiien latszik viszont az, hogy az egészségiigy nem tudja megoldani a helyzetet,
ezért égetd sziikség van az egészségmegorzo, egészségvedo, egészségfejlesztd az egész
egészségpolitikat atszovo mentalhigiénés szemléletmodra €s hosszu tava stratégiara.

Mentalhigiénés szemléletmod:
A lelki egészség megdrzésére, fejlesztésére, a pszichés betegségek megeldzésére ma

vilagszerte nagy €s novekvo erdfeszités iranyul. A pszichés beteggé valas folyamatabol
kiindulva kétféle megkdzelitési mod ( modszer ) jellemzo:



1. Pszichoanalitikus mentalhigiéné szemlélet kozéppontjaban a megeldzés, védelem all.
Tulnyomorészt egyénlélektani sulypontu, a személyiséget akarja védeni, erdsiteni, fejleszteni
ilyen médon hatva a tarsas kapcsolatokra. Nagy szerepet jatszanak a kommunikacids
készségek, igy az onkifejezés, az onérvényesités, a személykdzi szenzitivitas, a haté¢kony
onreprezentécio, a kapcsolatkotések képességeinek fejlesztése, melynek legfébb célja az
altalanos mentalhigiénés veszélyforras az izolacid elkeriilése.

2. Szocialpszichologiai mentalhigiéné szemlélete a megdrzésre, fenntartasra, fejlesztésre
fokuszal oly moédon, hogy az interperszonalis kapcsolatokat, csoportos viszonyokat,
szervezeteket célozza meg, €és ezek befolyasolasan at probal hatni az egyénre. Ebben a
folyamatban az emberi kapcsolatok jelentdsége valik vildgossa, és a személyiséget ezeken at
probalja megkozeliteni.

Pl.: - parkapcsolatok és csaladsegités (sziilok mentalhigiénés védelme, fejlesztése — gyerekek
lelki egészségvédelme)

Belga mintara tobb plébanidhoz kapcsolddoan szerveznek ,,hdzas hétvégéket” tematikus terv
alapjan.

- iskolai mentalhigiéné (tandrok fesziiltséglevezetd, kiégést megeldzd tréningje — diakok —
szililok)

Kooperativ tanulasi modszer alkalmazéasa az egyiittmiikddés €s a tolerancia fejlesztése
érdekében.

- munkahelyi és szervezetfejlesztés (vezetés erdsitése, hatékonysaganak novelése -
személyzeti er6forrasok jobb felhasznalasa)

A gyakorlatban idealis esetben mind az egyénlélektani, mind a tarsaslélektani vetiilet komplex
rendszert alkotnak, mivel az emberi kapcsolatokban létrehozott valtozas, fejlddés kihat a
kapcsolatokban foglalt személyiségekre.

Az egészségpromocios programok tarsadalmi irdnyultsadga olyan akciokat indit el, amelyek a
csoportokban tovagytiriznek, €s ilyen mddon kozvetitik az egészséges életmdd mintait,
informaécioit.

A kiilonb6z6 mozgalmak, szervezetek viszik tovabb, €s 6sszehangoltan erdsitik az egészséges
viselkedésformakat, attitidoket, motivaciokat, €s egyben segitséget nyujtanak a
problémakkal valdo megkiizdésben.

PL.: - Névtelen alkoholistak csoportja

— Tesi betegségekben szenveddk, rokkantak csoportja
— Ozvegy-csoportok és dzvegygondozo csoportok

— Karitativ szolgalatok

Ezek a csoportformak a nyugati orszagokban azért tudtak korabban elterjedni, mert
rendelkeztek bizonyos alappal: a tobb nemzedékeken at atélt demokraciaval,
feleldsségtudattal a sajat egzisztenciaért, az 6nallo kezdeményezések kultuszaval, a kozéleti,
kozbsségi jogbiztonsaggal.

Az egykori szocialista orszagokban lassabban bontakoznak ki ezek a csoportformék, de ha
1étrejonnek, miikddnek, és pszichés hatasaik itt is latvanyosak.



Onsegit6 csoportok:

Az Onsegités, az Onsegitd csoportok spontan tarsadalmi mozgalomként igen nagy
mentalhigiénés segitség.

E helyeken kronikus betegek, fogyatékosok, sulyos egzisztencialis helyzetben, allapotban
1évok jonnek Gssze , vagy azok hozzatartozoi, és probalnak segiteni 6nmagukon.

Ezekben a csoportokban igen jelentdsen javul az emberek lelkiallapota, hangulata,
aktivalodnak és sok mindent megoldanak, amelyre elkeseredettségiik, maganyuk vagy
passzivitdsuk miatt nem voltak képesek.

Olyan eredményeket érnek el tagjaik lelki egészségének javitasdban, amilyeneket a szokott
gyogymodok vagy rehabilitacids eljarasok nem képesek.

A vizsgalatok szerint ez ugy magyardzhato, hogy a hagyomanyos beteg-szerep helyett
aktivalodnak az emberek, és ennek sordn 6nhatékonysaguk megnd, minden eredménytik,
teljesitményiik autondémiaérzésiiket noveli.

A hagyomanyos gyogymodok vagy szocialis segits€gformak ohatatlanul karositjak az
autonomiat és inkabb a passzivitas irdnyaba toljak a beteget, a bajbajutottakat, mert passziv
szerepeket kényszeritenek rajuk

Az Onsegitd csoportok példat adnak arra, hogy lehetséges az dnhatékonysag visszanyerése.

Ez az érzés, allapot testi és lelki betegségben egyarant fontos, de éppen a mentalhigiénés
szempontbol nagyon lényeges, hiszen mutatja, hogy a testi és lelki egészség kiilonvalhat, a
legsulyosabb testi tiinetek mellett is lehet viszonylagos lelki egészség.

Az Onsegités tehat a lelki egészségpromociod egyfajta, szinte idedlis modellje.

Fontos megjegyezni, hogy a BETEGEKnek feltétleniil orvosi segitségre van sziikségiik,
szakszerl egészségiigyi ellatast igényelnek. Az Onsegitd csoportok mint kiegészitd ,,terapia”
lehet jelen az életiikben.

Telefonos segitészolgalatok :

Az Onsegités egyik specialis formai a telefonos segélyszolgélatok, ahol dnkéntesek dolgoznak
névteleniil és akikhez szintén névteleniil lehet fordulni. Ez azért fontos, mert a hivo igy nem
latja veszélyeztetettnek sajat autonomidjat.

A hivasokat képzett — foként a 1¢lektani Osszefiiggések felismerésére felkészitett — laikusok
fogadjak, akik ¢élettapasztalattal birnak, és nem terapiasan , hanem a mindennapi jozan
gondolkodés forméjaban foglalkoznak a targyalt dolgokkal.

A telefont fleg krizisek idején veszik igénybe , elsdsorban az dngyilkossag-megel6zés
érdekében kezdték hasznalni.

Mivel a szolgalatokban laikusok dolgoznak, egyfajta onsegités valésul meg. Nagy értékiik,
hogy egy — egy szolgalat évek folyaman esetleg tobb szaz onkéntes segitdt képez ki és
koordinal.



fgy a képzett segiték a kozvetlen kornyezetiikben pozitiv mintat adnak, részben sugarozzak a
lelki egészségben valo sajat feleldsségvallalast.

A telefonszolgéalatok munkaja azért kiilonleges, mert szimbolikusan is megvilagitja az emberi
KAPCSOLATOK jelentoségét.

,» A telefonos lelki segélyszolgalat minden ember szdmara meg akarja adni a lehetdséget arra,
hogy baj, kétségbeesés vagy ongyilkossagi veszEély esetén — szabadsagjogai tiszteletben
tartasaval — azonnal felvehesse a kapcsolatot egy masik emberrel, aki baratként kész és képes
a hivot meghallgatni és vele egy segitd beszélgetést folytatni. A telefonos lelki segélyszolgalat
altal nyujtott segitség az életre vald batoritasra és a krizishelyzetekkel valo megbirkdzas
képességének fejlesztésére iranyul.” ( IFOTES: Telefonos Lelkisegély Szolgalatok
Nemzetkozi Szovetsége, 1964 )

IV. Segit6 hivatas

A segitd legfobb munkaeszkoze a személyisége, ezért ahhoz , hogy a masikat tamogatni
tudja, Onismeretében, Onfeltardsdban sajat ,,munkaeszkozét” is csiszolgatnia, fejlesztenie
sziikséges.

Fontos, hogy rendelkezzen bizonyos alapvetd személyiségjeggyel, képességekkel:

— FELTETEL NELKULI ELFOGADAS képességével
— EMPATIAVAL
- HITELESSEG képességéve

1. A masik embertarsunk feltétel nélkiili elfogadasanak képessége azt jelenti, hogy a
segitd az emberre reagdl és nem arra amit tesz vagy tett. Ennek a képességnek a gyokere
a segitd sajat személyiségfejlodésében keresendd, ahol mint kisgyerek megélhette a rairanyulo
feltétel nélkiili szeretetet.

2. Az empatia képessége azt jelenti, hogy a segitd megprobalja megérteni, hogy a masik
mit ¢l at, mit érez, mit gondol, hogyan észleli sajat viselkedését, és a megélt érzéseket vissza
is tudja jelezni.

3. A hitelesség azt jelenti, hogy amit a segitd kapcsolatban élményként vagy testi érzésként
érez, annak tudataban van és kész azt ki is fejezni a masik szamara.

Ezeket a képességeket a laikus segitdk képzése soran és késobb is reflektaljuk, hogy a segitd
szerep szindromas formajat elkertiljiik és a kiégés veszélyét csokkentsiik.

Erett segité szerepben az a segit6 szandéka, hogy segitsen a masiknak személyisége
kifejlesztésében, érleléddésében.

Képes arra, hogy pontosan észlelje mind a vilagot, mind 6nmagat.

A segités kdzpontjaban a segitett érzelmeinek felismerése, megértése, elfogadasa a
személyiségébe valo integracidja all.

A segitd kapcsolat fokusza tehat nem a segitett konkrét problémaja, hanem a személyisége,
szerepeinek Osszessége.



Szindromas segité szerepben a segitd latszolag erds énnel rendelkezik, ezzel azonban sajat
gyengeségét leplezi. Allandoan igyekszik masokon segiteni, sajat sziikségleteit viszont nem
képes felismerni, tudatositani és kielégiteni.

Fontos, hogy figyeljiink egymasra és onmagunkra is, jelezziik a tarsaink fel¢ ha mar tal sok a
feladat, ha baj van!
Merjiink segitséget kérni!

Az onmegvalositasban gatolt, esetleg sériilt segitd szamara lehetdség nyilhat arra- egy jol
szervezett stabban- , hogy segitd szindroméjanak elemeit 6nismereti és szupervizios
csoportokban feldolgozza.

Mivel az emberi kapcsolatainkban , ,.talalkozasainkban” jorészt tudattalanul nyilvanulunk
meg, fontos, hogy a segitd tisztdban legyen sajat motivacidjaval €s tudatositsa ezeket.
Lényeges, hogy folyamatosan kapjon visszajelzést munkajarol, keresse
személyiségfejlodésének, onismeretének, onképzésének lehetdségeit sajat lelki egészsége
védelmének érdekében.

V. Befejezés

» Larsas univerzumban ¢€liink”, melyben megélhetjiik, hogy az élet egy nagy egység.

Talalkozasaink talan nem véletlenek, mi hivjuk azokat ¢€letre abbol a célbol, hogy tanuljunk ¢€s
tanitsunk sajat személyes sorsunkkal ebben a vildgban, melyben éliink.

Mi, akik most itt vagyunk talan azért vagyunk egyiitt, mert lelkileg érzékenyek vagyunk,
1élekbdl latunk.

Kivanom mindenkinek, hogy ezen lelki érzékenységét drizze, 6vja és adja tovabb, mig azt
Joérzésbal, szeretetbdl tudja tenni.




Végezetiil szeretném nektek atadni az én stresszoldo, lelki egészségemet védé gondolataimat:

,Utazok vagyunk egy kozmikus utazasban — csillagpor, amely a végtelenség orvénylésében
kavarog. Az élet 6rok.

Az élet kifejezOdései azonban tiinékenyek, elsuhandak, mulandoak.

Egy pillanatra megalltunk, hogy taldlkozzunk egymassal, érezziik, szeressiik egymast és
részestljiink egymasbol.

Ez becses pillanat , de futdlagos. Kis epizdd az drokkévalosagban.

Ha gondoskodasban, tisztasziviiségben, szeretetben részesiiliink, gazdagsagot és 6romet
teremtlink egymas szdmara.

Es akkor ez a pillanat megérte a faradtsagot.” Deepak Chopra

Pigler Krisztina mentalhigiénés szakember



