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MENTALHIGIENE, A LELEK EGESZSEGVEDELME

ESETFELVETES-MUNKAHELYZET

A fontos nem a tanitds hirdetése, hanem a sors alakitdsa.- De nem a hdttérbol a modszer
dltal hatni, hanem a modszert mindenki kezébe adni. - A cél a tudatosan megtisztitott
életrend. - Az alap az életszentség. - Létet alapitani. - A létezés minden emberben dllandoan
és teljes egészében esedékes. (Hamvas Béla, Tabula smaragdina, részlet)

Esetleiras

Egy komplex ellatast nyudjtd, bentlakdasos, dnkormanyzati idés otthonban lakik a 81 éves
Erzsike néni. Jelenleg egyedil lakik abban a két dgyas szobaban, ahol tiz hénappal ezel6tt
még ott lakott vele férje is. Pista bacsival nyolc éve ismerkedtek meg az otthonban,
egymasba szerettek, az otthonban hazasodtak 6ssze. Szeretetben, békében éltek egymassal.
Erzsike néni fizikai és lelki allapota Pista bdacsi haldla éta romlik, emiatt a dolgozdk ugy
dontottek, hogy nem maradhat egyediil a szobdjaban, at kell 6t koltoztetni az apolasi
részlegre. Betegségeinek - gerinc probléma, vérnyomas probléma, - romlasa is feler6sodott,
egyedil mar nem igazan tudja elldtni magat. Erzsike néninek egy lanya van, és két unokdja.
Latogatasaik, melyek eddig sem voltak tul strik, elmaradtak, mert tavolabbi varosba
koltoztek. Erzsike néni amiodta megtudta, hogy at fog keriilni az apolasi részlegre, még
inkabb szomoribb, depressziésabb lett, sokat sirdogal, egész nap egyedil van a
szobdjaban, azt mondja, 6t mar semmi sem érdekli, nem akar mar tovabb éini.

SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

MI IS A MENTALHIGIENE?
1. A mentalhigiéné definicids kisérletei

Az Egészségligyi Vilagszervezet 1948-ban megfogalmazott, szakmai koérdokben jol ismert
definicioja: ,Az egészség nem a betegség hidnya: az egészség a teljes testi, szellemi és
szocidlis jélét allapota”. Fenti megallapitashoz szorosan kapcsolodik a mentalhigiénére
vonatkozo meghatarozas. Miis az a mentalhigiéné?
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Nézziik hogyan vélekedik errél Buda Béla: ,A mentdlhigiené tehdt leginkdbb a lelki
egészségpromocio értelmében hasznadlt 6sszetett, nehezen meghatdrozhato fogalom, amely
egyszerre vonatkozik célokra, modszerekre, megkozelitéesmodra, szemléletre és konkrét
tevékenységi teriiletekre. Magdban foglalhat mindent, ami a lelki egészséget javitia, annak
minden vetliletében és szintjén, az egyén és kornyezet viszonydnak hagyomanyos
megelozési viszonydtol a személyiség fejlodésének eldsegitésén dt azokig a szocidlis
képességekig és kapcsolatokig, egyiittmikodésekig, amelyek a nehéz élethelyzetek,
stresszek lekiizdését segitik, amelyek a személyiséget és a szocidlis segité hdlozatokat
aktivdljak.” (Buda Béla)l

Fentiekbdl addéddan talan a legegyszerlibben igy lehetne "magyaritani" a fogalmat: alapjaiban
a személyiséget meghatdrozé, lelki egészség védelme.

A -mentalhigiéné- kifejezés minden olyan tevékenység megnevezésére alkalmas, melynek
célja az egészséges, teljességre torekvd test-lelki élet kialakitasa és megtartasa. Azaz
egyfajta komplex, holisztikus szemlélet alapjan fenntartott egyensuly, illetve az erre valé
folyamatos térekvés. De mit is takar ez a kifejezés, hogy holisztikus szemlélet? A holisztikus
szemléletli megkozelités, és igy a mentalhigiénében érvényesild ilyen jellegd megkozelités
nem szemléli az embert kiilon testként és lélekként, és nem szemléli kiulon biolégiai,
szocidlis, pszichés, kulturdlis stb. szempontbdél sem, hanem mindezen szemléletek,
nézépontok egységesitésére torekszik. Tudomdanyos értelemben ezért interdiszciplinaris,
ugyanakkor az elméleti tudomanyokat (biolégia, pszicholégia, szocioldgia stb.) csak a sajat
szempontjabol kezeli, ezért ilyen tekintetben a mentdlhigiéné elsésorban nem is annyira
tudomanyag, hanem sokkal inkdbb egy komplex, 6sszetett szakteriilet.

Mikor mondhatjuk lelki életiinket egészségesnek? Akkor, ha ébredéstdl elalvasig, és ujévtél
szilveszterig egyfolytdban mosolygésak, kiegyensilyozottak, problémamentesek vagyunk?
Nem. Az élet nem szakadatlan 6romiinnep, hanem inkdbb az 6rom és az idénként jelentkezé
nehezebb helyzetek sziintelen valtakozasa, olykor furcsa keveréke - tele buktatokkal,
nehézségekkel, kihivasokkal, megoldandé feladatokkal és élethelyzetekkel. Hogyan
vélekedik errél Carl Gustav Jung svajci orvos, pszichiater? Az élet komoly problémdi soha
nem oldodnak meg teljesen. Ha valaha is ugy tidnne, hogy ez a kijelentés mégsem igaz,
akkor az biztos jele annak, hogy valami elveszett. Ugy tinik, egy probléma értelme és célja
nem a megolddsban rejlik, hanem abban, hogy szakadatlanul dolgozunk rajta.?

Orémiinket sokszor éppen az hozza meg, ha nehézségeinket legyézzik, ha azokon urra
tudunk lenni. Ha sajat magunk - mert mentalhigiénés statuszunk rendben van - megoldjuk
problémasnak itélt helyzetiinket. Ha legy6zziik, ha megkiizdiink a nehézségekkel.

"A lelki egészség kialakulasa és fennmaraddsa nem 6nmagatél mikéddé folyamat, hanem
nagyon sokrétl, Osszetett feladatsor, melyet tanulni, gyakorolni kell. Sokan azt hiszik, ez
olyan természetes, magatdl értet6dd tevékenységiink, mint példaul a légzés, és csak akkor
kell torédni vele, ha akadozik, ha baj van.

T www.fszek.hu/szociologia/.../tema_mental.html
2 http://www.citatum.hu/szerzo/Carl_Gustav_Jung
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Az emberiség torténelme, s benne egy-egy ember torténete, akar a sajat magunké is, igen
élénken racafol erre. De ha jobban belegondolunk, nincs is ebben semmi csodalnivalé,
hiszen az emberi lélek olyan bonyolult, érzékeny, titokzatos valami - inkdbb az lenne
meglepd, ha minden csak gy magatdl lenne sikeres. Ennek a sikernek a megalapozasa a
mentalhigiéné: egyrészt elmélet - tudomany -, amely meghatarozza a -mit- és a -hogyan--t,
masrészt gyakorlat, amellyel megvaldsitjuk mindazt, ami a mindennapok harménidjahoz
szlikséges."s

A mentalhigiéné - roviden fogalmazhatunk ugy is, hogy nem mas, mint testi - lelki -
szocidlis harménia megteremtésére val6 folyamatos torekvés. Ebbél a definiciébdl kilonodsen
fontos az els6 kett6, azaz a testi és a lelki harménia megteremtésére vald torekvés, és ha
tovabb szlikitjik a kort, akkor marad a lelki harménia megteremtésének fontossaga. Hiszen
végsl soron a lélek, a psziché mukodése hat ki testiinkre, azaz ha a lelkem rendben van,
akkor a testem is rendben van, vagy nagyobb eséllyel javul, gyégyul meg. Tehat a
mentdlhigiéné lelki egészséget és annak védelmet jelenti.

Orandum est, ut sit mens sana in corpore sano, azért kellene imddkozni, hogy ép testben ép
lélek legyen (Wikipédia) irta Juvenalis kb. i.e. 100 koril. Ebben a forditdsban, amely eltér a
megszokott, hagyomanyos - ép testben, ép lélek - egyértelmi, kijelent6 modjatél, az
esetlegességet és a lehetdséget is jelzi, azaz a test és lélek mikéntjének, dallapotdnak
o0sszefiiggései bonyolultan kapcsolédnak egymashoz.

Gondoljunk bele, hogy hany olyan - latszatra teljesen ép testli embertarsunk van
koralottink, - akiknek ugyanakkor nagyon sulyos, komoly lelki, pszichés panaszai vannak.
Pedig testi, szomatikus allapotuk ezt egyaltaldin nem indokolna. Es ennek az ellenkezéje is
igaz, élnek mellettiink olyan emberek, akik kiilénb6z6 mértéki és statuszu betegségben,
betegségekben élik mindennapjaikat, amely betegségek nap, mint nap komoly kihivasok elé
allitjak 6ket, mégis lelkiik, pszichéjiik sok esetben "rendben” van.

Egyik Kiindulépontunk, hogy a lelki egészség egyik, de nem legfontosabb feltétele és
Osszetevfje a testi, a fizikai mikodb6képesség, de a lelkidllapot is visszahat a testi,
szomatikus mikodésekre. Test és lélek kélcsonos, osszefliggé kapcsolatban van egymassal,
orok egységben, szétszakithatatlanul. A Frohlich-féle Pszicholdgiai szétar (1996) a
mentalhigiénét a kovetkez6képpen hatdrozza meg: ,a sikertelen fejlédés és a sikertelen
alkalmazkodas megel6zése, ill. a segitségnyujtas céljabol nevelés, felvildgositas, kutatas és
tanacsadas (hazassdagi-, nevelési tandcsadas, stb.) mdodszereinek felkutatasa, tervezése és
alkalmazasa.

3 www.patikamagazin.hu/index.php?cikk=7352
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igy a mentalhigiéné a mindennapokban eléfordulé sokféle emberi, személykdzi probléma,
elakadas, krizis, szocidlis konfliktus szakszer( ellatasa, amelyeknek talajan a késébbiekben
esetleg pszichiatriai betegség, szocialis nehézségek stb. alakulnanak ki - igy jelentése
egyfeldl az elsédleges megel6zés, masfel6l magaba foglalja a lelki egészség promociot, és
az onsegités Ujszerld polgari ontudatosodasanak formait, az alternativ identitdskeresést is
(Kézdi, 1999; Bagdy, 1999/a).

2. Az emberi sziikségletek hierarchiaja

Abraham Maslow amerikai pszichologus (1908-1970) dolgozta ki a mdig haszndlatos, igaz
szamtalan kritikaval is illetett, motivaciés rendszerét, mely motivacios rendszer tébb ponton
is 6sszekapcsolddik a mentalhigiénés, testi-lelki jolét allapotaval. A fizikai és alapvet6
szitkségletek meglétének a hidnya kihat életiink minden napjara, személyiségiink
fejlodésére, testi-lelki komfortérzetiink minéségére.

Kiulénosen nagy veszélynek vannak kitéve ebben a hidanyallapotban él6 gyermekek és
fiatalok, de ide sorolhatjuk az id6éseket is. Addig ameddig a Foldon tobb szaz millio
embernek napi gondja az egészséges ivéviz, a megfelel§ taplalék, a lakhatd hajlék, nem
beszélve a haborus Ovezetben valo élettérrél, addig naluk jo6 esetben a mentdlhigiéné
alapjainak a sulyos hianyarél tudunk csak beszélni.

Ez a fizikai sikon megjelené és determinisztikusam haté hidnyallapot hazankban is
megfigyelhet§, jelen van a mélyszegénységben, a teljes kiszolgdltatottsagban élé
csaladoknal. Vagyis addig, ameddig napjainkban gyerekek vagy akar id6s emberek éheznek,
vagy szenvednek lakhatdsuk elégtelensége miatt, addig nem beszélhetiink optimalis
mentalhigiénés allapot kialakitasrol.

A segité szakembernek természetesen torekednie kell az ilyen eseteknél is, hogy a
rendelkezésre allé eszkozokkel csokkentse a csaladtagok kiszolgaltatottsagat, és szakmai
segitségével a csaladtagok pétolni tudjak az alapvet6 létfeltételeket, ahhoz, hogy utdna el
tudjon indulni érdemben egy komplex, mentalhigiénés fejleszté6 munka.
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h

Onmegvaldsitas
vitalitas, kreativitis
onfentartds, hitelesség
jétékossag, céltudatossdg

1. dbra. Maslow sziikséglet piramisa?

A piramis legalsdé szintjén az alapvetd élettani szikségletek, mint példaul az éhség,
szomjusdag stb. helyezkednek el, majd a piramis cstcsa felé haladva egyre magasabb rendd,
és szimbolikus tartalmakat hordoz6 motivumokkal talalkozunk. Maslow szerint a piramis
kialonb6z6 szintjein taldlhatd sziikségletek csak akkor lépnek fel, ha az alattuk lévé
sziikségletek részben kielégitettek. Példaul a piramis masodik szintjén talalhaté biztonsdg
irdnti szikséglet csak akkor 1ép fel, ha az alsé szinten lévé fizioldgiai szilikséglet részben
kielégitett. A piramis csak az emberre jellemzdé szikségleteket is tartalmaz, ilyen a
megbecsiilés, a kognitiv, az esztétikai és az 6nmegvaldsitas sziikséglete. Az 6nmegvalésitas
alatt a benniink 1évé lehet6ségek kiteljesedését érti.

A testi, fizikai sziikségletek megléte, azok kielégitése mellett meghatarozéak a lelki, vagyis a
mentdlhigiénés sziikségletekhez tartoz6é jellemz6k szerepe. Szeretet, elfogadas, az
Onbecsilés fontossaga, és a személy valodi, belsé énjét meghatarozo, pozitiv irdnyd, stressz
mentes Onmegvaldsitasa. Ha a fenti feltételek és viszonyok megvannak, akkor beszélhetiink
mentalhigiénés stabilitasrol. Fontos elem még a lelkileg kiegyensulyozott embernél, hogy
békében legyen az 6t korilvevé vilaggal. Ez persze alapvetéen attol fiigg, hogy valaki sajat
magaval mennyire van 6sszhangban, mennyire kiegyensuilyozott személyiség.

Két ismérvet kell itt figyelembe venniink. Az egyik, hogy vannak olyan kiils6, objektiv
tényezo6k, jellemz6k az egyén szikebb-tagabb kornyezetében és kinek kinek a sajat
életében, mely ismérvek és jellemz6k miikodésére és szerepére az egyénnek nincs kdzvetlen
rahatdsa, befolyasa. Vagyis egy sor kilsé, t6link fliggetlen torténés, esemény vesz minket
korbe, szembesiliink ilyen tényekkel nap mint nap.

4 Abra forrasa: http://internetvallalkozas.com/blog/2010/07/marketing-pszichologia-a-maslow-piramis/
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Ennél sokkal fontosabb viszont, hogy tisztaba legyiink azokkal a minket koriilvevé
torténésekkel, eseményekkel, mely jellemzdket viszont tudjuk befolydsolni. Azaz
mindenkinek tisztdban kell lennie, hol, mely pontokon tud tudatosan és hatékonyan tenni
azért, hogy testi-lelki egészsége fejlédjon, pozitiv irdnyba valtozzon. Sokszor el6szeretettel
hibaztatjuk kudarcainkért a minket koriilvevé kiilvilagot, minden minket ért negativ, rossz
esemény bekovetkeztéért masokat tesziink hibassa. Ezt a folyamatot nevezik 6sszefoglalé
néven a pszicholégidban projekciénak. Amikor kivetitem, kivilre helyezem térben és akar
idében a bennem lévo érzéseket, dsztonkésztetéseket, és ebbdl a kivetitésbdl vezetem le,
hogy a velem tortént konkrét események is mas hibajabdl torténtek meg velem.

Szinte vég nélkil soroljuk, hogy ki és mi mindenki hibas azért, hogy odajutott az egyén,
ahova jutott éppen.

Viszont ha felismerem, hogy igenis nagyon sok ponton felelés vagyok a sorsom alakulasaért,
és igenis ezért tenni is fogok, readlisan, felnéttként viselkedve fogok részt vallalni a sajat
életem alakitasban, ilyenkor teljesitem az optimalis mentalhigiénés statusz elnyerésnek
legfébb |épéseit.

Ezek koziil is az egyik legfontosabb a szeretet és azon belill is fontos kiemelniink az
Onszeretetet, vagyis 6nmagam elfogaddsa olyannak amilyenek vagyunk, a realis énkép
megtalalasa. Ez nem a napjainkra jellemzd, tulzottan egoista, durvan 6nzé és felszines
Onimadatot jelenti. Pont ellenkezéleg, ha elfogadom Onmagam, ha szeretem Onmagam,
olyannak, amilyen vagyok, nincsenek bennem hamis elvarasok, nem élek hamis értékek
mentén, akkor a vilagot is elfogadom, akkor szeretem a tobbi embertdrsamat is, akkor
megértéssel fordulok feléjuk.

Sajat mentdlhigiénés allapotom pozitiv ereje igy hat ram és rajtam keresztiil hat a hozzam
fordulé tobbi emberre is. Ha ez a lelki, mentdlhigiénés pozitiv beallitddas nincs meg
bennem, ha nincs meg a pozitiv alap, akkor hiaba épitek barmit is erre az alapra, nem lesz
stabil és tartés az épitmény, még ha elsére annak is latszik, hiszen magdval az alappal van
baj. Fentiek miatt gondoljuk Ugy, hogy a lelki bedllitdédas ezért nagyon fontos, mert minden
ami erre épil, 6nmagam lelki stabilitasanak fliggvénye.

Ahogyan a Biblia is irja az Ujszévetségben, Pd/ Apostolndl; "Szélhatok az emberek vagy az
angyalok nyelvén, ha szeretet nincs bennem, csak zengd érc vagyok vagy pengo cimbalom.
Lehet profétdlo tehetségem, ismerhetem az Osszes titkokat és mind a tudomanyokat,
hitemmel elmozdithatom a hegyeket, ha szeretet nincs bennem, mit sem érek.
Szétoszthatom mindenemet a nélkiil6zok kézt, odaadhatom a testemet is égddldozatul, ha
szeretet nincs bennem, mit sem haszndl nekem.”

Honnan tudom, hogy mentalhigiénés allapotom rendben van, honnan tudhatom, hogy éppen
hol tartok sajat lelki fejlédésemben? A fentebb bemutatott és Maslow 4altal kidolgozott
elmélet ennek a megvalaszolasban is segitségiinkre van. Maslow szerint az 6nmegvaldsitd
emberre mondhatjuk, hogy egészséges, és igy mentdlhigiénés stiatusza is rendben van.
Ennek az 6nmegvaldsitd, mentdlhigiénés dllapotat tekintve rendben lévé embernek a fébb
ismérvei a kovetkezdk:
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realista tajékozodas az életben,
a vilag, masok és sajat maganak az elfogadasa,
spontaneitas,
probléma és nem érzelmi meghatarozottsag,
elkiloniilés és intimitas képesség,
onallésag,
rugalmas viszonyulds a helyzetekhez és az emberekhez, (sztereotipiak nélkil)
nyitottsag a spiritualis élményekre,
tarsas érdekl6dés, a tarsadalmi célokkal valé azonosulas képessége,
. er@s, szelektiv érzelmi kapcsolédas,
. demokratikus attittidok és értékek,
. hem téveszti 6ssze a célt az eszkodzzel,
. humorérzék, ami nem bant masokat,
. kreativ lehet6ségek,
. konformizmus ellenesség,
. aktiv viszonyulds a kornyezetéhez.
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A CSALADI ELETCIKLUSOKS

A csaladi életciklusok a csaldd fejlédését kisérik nyomon, az 0j csalad keletkezésétél
(parvalasztas) az életut végéig. Amikor csaladi életciklusrél beszéliink, nemcsak az egyént
tartjuk szem el6tt, de a vele vérségi kapcsolatban 4llé (sziil6i, gyermeki) generacié
élethelyzetét is. A generacidk osszefliggésében a kovetkez6 csaladi életciklusokrol
beszélhetiink:

1. Ujonnan hazasodott par csaladja

Az el6z6 élet lezarul, egy merében Uj szakasz kezdddik. Uj szerepeknek, Gj normaknak,
tarsadalmi-, kulturdlis elvarasoknak kell megfelelni; azonosulni kell a felnétt 1ét elemeivel. A
feln6tt és kozos identitds épitése és elfogadasa nem kis feladat, hiszen olyan uj, felnétt
felel6sségekkel jar, mint a gyermekvallalas, a csaldd eltartasa, a pénzbeosztds vagy az
alkalmazkodas egymas szokasaihoz. Meg kell tanulni az igényeket kifejezni, az életritmust,
életmoddot, szokasokat, hagyomanyokat egyeztetni. Fontos a kozos élettér kialakitasa, ahol
mindenki megtalalja a sajat helyét, szerepét, feladatat.

Nehézségek

5 Ebben a fejezetben erésen tamaszkodunk az aldbbi szerzére és megjelent internetes cikkére. Horvath Magdolna;

http://www.koloknet.hu/?99-csaldi-letciklusok
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Egymas csaladjanak megismerése, elfogadasa, az egészséges és optimalis tavolsag
kialakitasa gyakran sok nehézséggel, vitaval jar. Hiszen ezek a valtozasok érintik a sziiléket
is; a fiatal kivalasa a csaladbdl, a sziil6k magukra maraddsa tovabbi problémakat hozhat a
felszinre. Lehetséges, hogy mindez levalasi problémak formajaban jelentkezik - vagyis a
fiatalok tulsagosan benne maradnak az eredeti, gyermekkori csalddban; vagy épp
ellenkezéleg, a szll6k kezdenek el tulzott befolyast gyakorolni az 6nallé életet kezdd Uj par
életében. Tovdbbi nehézséget okozhat a férfi-, n6i-, sziil6i szerep ,megoldadsa”, hiszen
ezekhez a szerepekhez, a csalddok szétforgdcsoléddsaval, egyre gyakrabban hidnyzik a
modell. Az 6sszhang kialakitdsahoz elengedhetetleniil sziikséges a bizalom, az intimitds, a
fontos kérdésekben valé egyetértés.

2. A gyermeket vard csaldd és az ujszalott megérkezése

A csaladi élet legoromtelibb id6északa, mégis gyakran kisérik félelmek, szorongasok,
melyeknek szamos oka lehet; ilyen a varandéssaggal jard testséma valtozas, a félelem az
oroklédé betegségektdl, és/vagy a sziléstdl, illetve a sajat szulékrél valé zavard, rossz
emlékek, amelyek akaddlyozzdak a szil6i szerepre felkésziilést.

Nehézségek

A szilést koveté idészakban a kismamanal hosszabb-rovidebb ideig tarté depresszids
allapot fordulhat elé. Fontos az anya tamogatdasa, hiszen lelkidllapota meghatarozza, hogy
hogyan tud anyaként gyermeke felé fordulni ebben a rendkiviil fontos idészakban, ami
megalapozza kettGjiuk egész életre kihaté kapcsolatdt, és a baba tovabbi érzelmi fejlédését.

3. Ovodaskora gyermek a csalddban

A gyermek mar képes 6nalldo cselekvések kezdeményezésére, végrehajtasara. Tavolbdl
szereti az anyjat, és bizik benne a kisgyermek. A sziulé feladata a gyermek
kezdeményezéseinek, spontaneitdsanak tamogatdsa. Ebben az idészakban jelenik meg a
szerepjaték, amely altal a gyerek megérti, feldolgozza és gyakorolja a korilotte levé vilag
torténéseit, eseményeit.

Nehézségek

A gyermek d6voddaba iratasdval az anya élethelyzete megvaltozik. Esetleges munkdaba allasa
kettds érzés: szoronghat attdl, hogy lehet-e egyszerre j6 anya és megfelel6 munkaerd; a
szerepkonfliktus mindenképpen dtmeneti nehézségeket, megoldando feladatot jelent.

Az apat ugyanebbdl a valtozasbo6l fakaddan presztizsveszteség éri: a gyes alatt a
hagyomanyos csalddi szereposztasban 6 volt a csalddfenntartd, ,automatikusan” 6 volt a
csaladfé; az anya munkaba allasaval ez a kivaltsagos helyzet megsz(inik.

A hdazastarsi kapcsolat is megvaltozik; érzelmileg megterhelddik, hiszen kevesebb idé jut
egymasra. A feleség munkahelyi elfoglaltsdgai miatt osztozni kell a haztartasi,
gyermeknevelési feladatokon; a nyilt konfliktusok szaporodnak.
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4. A serduil6t nevel6 csalad

A serdulékori fejlédés soran a fiatalnak harom fontos fejlédési feladatot kell megoldani. Az
elsé az érzelmi fliggetlenedés a csaladtdl és csaladon kivili kapcsolatok létesitése; a
masodik a feln6tt ember tarsadalmi szerepével valé azonosulas és a felndtt identitas
kialakitasa; a harmadik pedig a felnétt szexualis szerep vallalasa, vagyis a nemi identitassal
valé azonosulds és végeredményben a heteroszexualis parvalasztas.

Ez az id6szak a sziil6-gyermek kapcsolat probakéve. Sok konfliktus aran alakul at a régi
egyensluly, s alakul ki egy 4j miikddésmod a csaladban.

Nehézségek

A serdilékor a sziulék és gyermekeik szamara is az egyik legnehezebb id6szak. Nem mindig
sikeriil a k6zods nyelv kialakitasa, a szabalyok rugalmas valtoztatasa, egymas érzelmeinek,
indulatainak toleralasa. Ahhoz, hogy a serdiilé kialakitsa sajat onképét, sziikséges, hogy
valamilyen médon elhataroldédjon a csaladjatél. Egyre kritikusabba valik a sziileivel szemben,
egyre feltlin6bben jelzi viselkedésével, oltozkodésével, beszédstilusaval a kiilonbozé
kortarscsoportokhoz valé tartozasat. Ugyanakkor sziiksége van a biztos érzelmi hattérre. Ez
a legtobb, amit a szil6 ilyenkor megadhat, és biznia kell abban, hogy a gyerekével
kialakitott kapcsolatba eddig befektetett energia nem vész el hosszl tavon, és miikodni fog,
ha atvészelik ezt a nehéz id6szakot. Sokat segit, ha ilyenkor bele tudjak képzelni magukat a
masik helyébe, vagy a sziilé felidézi magaban azt az id6t, amikor 6 volt ebben a korban.
Atgondolja, hogy milyen nehézségei, 6romei voltak, ki és mivel, hogyan tudott segiteni neki
problémai megoldasaban.

Ez az életszakasz Uj szerepek elfogaddsdt és megtanuldsdt vdrja az érintettektol: az anyos,
apos, nagymama, nagypapa szerepek elfogaddsandl, dtélésénél meghatarozo, hogy mennyire
vdrtdk, mennyire késztiltek rd. Fontos az is, hogy az 6 szileik korében milyen példat lattak, s
hogy gyermekiik valasztottjaval mennyire vannak megelégedve.

5. Inaktiv, idés hdzaspar csaladja

A nyugdijba vonulas az élet egyik legnagyobb ,szerepredukciéja’. Annak, aki nyugdijba
megy, megvaltozik a napirendje, romlik a pénziigyi helyzete, kevesebb felel6sség terheli, de
ezzel csokken a tekintélye is; s igy tdrsadalmi és csaladi kapcsolatai is megvaltoznak. Ha
szeretl, segité kornyezet veszi korul az idés embert, ha megelégedetten tekint vissza
életére, konnyebb a berendezkedés a nyugdijas létformaban. A békés iddskort tobb tényezé
segitheti, a gyermekkori torténésektél a szil6-gyermek kapcsolaton at a sikeres sziiléi,
szakmai életutig.

A hazastarsi kapcsolatban az idéskor a megnyugvas, Ujrakozeledés idészaka. Néhol ismét
szimbiotikus, erds kotédés alakulhat ki.

Amikor a hazasparnak sikeriil szabadon engedni a gyermekeit, akkor viszonylagosan egy
harmonikus szakaszhoz érnek egészen addig, amig példaul a férj is nyugdijba nem vonul.
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Ez azért teszi bonyolultta az életet, mert ettdl fogva a nap 24 érajaban egyiitt kell lenniik.

A koOvetkezd krizist az okozza, ha az idGs par egyik tagja meghal, és a masik félnek egyediil
kell élnie, ilyenkor persze taldlhat maganak hasznos elfoglaltsagot, de azért tobbnyire az
idés ember ugy érzi, hogy 6 mar feleslegessé valt, egy idé mulva gondozasra is szorulhat,
amely egy Ujabb krizishelyzetet hozhat magaval, mellyel el6bb vagy utéobb mindannyiunknak
szembe kell nézni.

Végul még annyit, hogy a csaladi életciklus vég nélkiil folytatédik és az ahogyan a fiatalok
gondoskodnak az oregekr6l, az annak modelljévé valik, ahogyan majd rélunk fognak
gondoskodni akkor ha id6sekké valunk.

Nehézségek

A nyugdijba vonuldssal jaré szerepredukcié gyakran 0©nértékelési problémakhoz,
identitadsvalsaghoz vezet, ami a mentalis allapot romlasat, pszichoszomatikus tiineteket,
betegségek kialakuldsat vonhatja maga utan.

2. dbra. "Eletciklus és korforgds'®

KRIiZISELMELETI MEGKOZELITES

A lelki valsagok és igy a krizis leirdsanal az egyik elsé 6sszegzd, szakmai krizis leirast az
amerikai Caplan mutatta be. Caplan(1964) kriziselméletének egyik fontos megallapitasa,
hogy egy adott krizishelyzetben mutatott reakcié nem elsésorban az érintett személyiségtdl
fligg, hanem az adott krizisként atélt helyzettél fligg. Azaz elsésorban maga a
krizistorténés, az esemény szamit, annak sulyossaga, mélysége a meghatdrozé és kevésbé
az éppen adott helyzetet elszenvedd, atélé egyén pszichés allapotanak erdssége.

6 Kép forrasa: http://www.koloknet.hu/?99-csaldi-letciklusok

10



MENTALHIGIENE, A LELEK EGESZSEGVEDELME

Persze a két meghatarozas el nem valaszthaté egymastél, az hogy ki mit tekint krizisnek, az
egyén mely eseményt éli meg sulyos veszteségként, vagyis krizisként, meglehetésen
szemeélyiség és egyénfiiggo. Egy-egy veszteség élmény megélésének milyensége, mélysége
részben egyénfliggd, flugg - tobbek kozott - a neveltetéstdl, a csaladi szocializacids
folyamattol, részben pedig kultarafiigg6. Hiszen példaul, vannak olyan tarsadalmak, ahol
egy-egy csalddtag hirtelen elvesztése miatt keletkezett érzelmek kiviilr6l nem is latszanak
az eseményt elszenved6 egyénen, mert példaul abban a kézdsségben, ahol ezek a szokasok
uralkodnak, nem szokas kimutatni az érzelmeket, féleg sok esetben férfiaknal van ez igy.

Egy-egy esemény paradox voltanak és krizis voltanak megitélésben valé esetlegességek
bemutatasara a magyar torténelem egyik legszomorubb momentuma szolgdl j6 példaval. A
szigetvari ostrom torténete mutatja, hogy amely esemény a magyaroknak sulyos veszteség
és gyasz, azaz egy életre sz6l6 krizis élményként hat; (1566. szeptember 8-an Zrinyi a 300
fére fogyatkozott véddsereggel kitort a belsé varbol. A torokok elfogtak és lefejezték. Fejét
megfélemlitésil landzsara tlizve kildték el a csaszari seregeknek.) ugyanakkor ez az
esemény a torok népnek fényes gydézelmet jelent mind a mai napig.

Caplani krizishelyzet definicié: egy olyan lélektanilag kritikus szituacid, amely a személy
szamara érzelmileg hangsulyos, kiemelten fontos az adott idészakban, nem elkeriilhetd, az
egyén kénytelen szembenézni vele, minden figyelme és eréfeszitése a megoldasra iranyul,
de a szokdsos probléma megoldasi eszkozokkel az illet6 szdmara nem leklizdheté.
Altaldban minden esetben valamilyen varatlanul jott, hirtelen bekévetkezett veszteséggel jar
a krizishelyzet, akar konkrét eseményre, torténésre gondolunk, akar elvontabb,
"pszicholdgiai" értelembe vett veszteségre gondolunk.

Caplannél a krizishelyzet dtmeneti egyensulyvesztést jelent, az egyén pszichopatoldgiai
tlineteket produkal. Példaul ilyen lehet: agresszid, fasultsdg, étvagytalansag, tllevés,
alvaszavar, ingeriiltség, impulziv reakciok, gatoltsag, szorongas, heves szivverés, izzadas,
szédiilés, és egyéb vegetativ reakciok. A felsorolt reakciok végpontja akar az 6ngyilkossagi
gondolat, 6ngyilkossagi késztetés is lehet szélsGséges esetben.

Altalaban kétféle krizis megkozelitésrél beszélhetiink. Az egyik: Normal életfolyamatok
valtozasaibol adédo krizisek -un. Eriksoni fejlédési krizisek (normativ krizisek). Ezeket
szoktuk ugy is meghatarozni, hogy a fejlédéslélektannal 6sszefliggéen kovetkezik be, lehet
rajuk szamitani, fel lehet rajuk késziilni.

Fejl6dési krizis Erikson nyoman, Az Intrapszichés? és a szocialis tényez6k egymasra hatasa,
konfliktusa. Tipikusan ilyen a serdilékori krizis helyzet, melynek jellemzdje, hogy a serdiilé
felnottként akar élni, de ebbéli késztetése miatt sok esetben Osszelitkozésbe keril az 6t
korbevevé kornyezettel, iskolai, csaladi konfliktusok kisérik ezt az idészakot. A fenti krizis
helyzet abbdl szarmazik, hogy az egyén egy uj életszakaszba kerilil, ami Uj feladatokat
jelent, Uj, eddig az egyén altal nem tapasztalt konfliktus megoldasi stratégiat igényel.

7 Jelentése kb. a lélekben beliili, valamilyen, az egyén belsd, lelki folyamatai.
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Ugyanakkor minden krizis helyzet egyben egy fordulépont is, mely fordulépont magaban
rejti a lehet6séget a fejlédésre, el6relépésre, megerGsodésre. Ezekben a helyzetekben
ilyenkor fokozottabban sériilékenyebb az egyén.

Ide vehetjik még a felnéttkori, vagy angolul "midlife" krizist is, szoktak még "kapuzarasi”
paniknak is hivni. Jellemzdje, hogy 40 éves kor koriil jelenik meg, vagy olyan életkorban,
amikor mar bizonyos dolgokat elért a felnétt, viszont mérlegeli, hogy mi mindent szeretne
még elérni. Ebben az életszakaszban még van lehetéség a valtoztatasra. Sok esetben viszont
gyakran a partner vagy a gyerekek az aldozatai ennek a krizisnek. Sok esetben ilyenkor
valnak el a hazasfelek, ez azért is veszélyes periddus, mert ilyenkor a gyerekek is élik a
maguk kamaszkori krizistiket, és ha ilyenkor valnak a szilék, akik sok esetben meg az
életk6zépi valsagukban vannak, mély sebeket hagynak a kamasz gyerek lelkében.

Fontos beszélni az id6s kor krizisérél. Amikor nyugdijba vonul egy hosszl évtizedekig aktiv
munkaval foglalatoskodd ember, szembe kell néznie azzal a torténéssel, hogy ettdl a naptél
kezdve j6 par dolog az életében, aminek eddig meg volt a megszokott, biztonsagot adé
helye a napi "rutinban", masképpen fog torténni. El6fordulhat, hogy romlik az anyagi
statusza, valtozhat az egészségi allapota, komoly o©nértékelési, akar kisebbrend(iségi
érzések is kialakulhatnak benne.

Ha szeretd, segité kornyezet veszi koriil az idés embert, ha megelégedetten tekint vissza
életére, konnyebb a berendezkedés a nyugdijas létformaban. A békés id6skort tobb tényezé
segitheti, a gyermekkori torténésektél a sziil6-gyermek kapcsolaton at a sikeres sziil6i,
szakmai életutig. A hazastarsi kapcsolatban az idéskor a megnyugvas, Ujrakozeledés
idészaka. Néhol ismét szimbiotikus, erds kotédés alakulhat ki.

Nehézségek

A nyugdijba vonulassal jaré szerepredukcid, bizonyos szerepek elvesztése gyakran
Onértékelési problémakhoz, identitasvalsaghoz vezet, ami a mentalis allapot romlasat,
pszichoszomatikus tiineteket, betegségek kialakulasat vonhatja maga utan. Sok esetben érzi
ugy az id6és ember, hogy 6 itt mar felesleges, nem tud hasznos dolgokat tenni, a kiilonféle
betegségek miatt tehernek érezheti magat csalddja korében.

Ennél a helyzetnél sokkal fontosabb odafigyelni a maganyosan, egyedil él6 idés emberekre.
Az id6skorban a legnagyobb probléma és szakmai kihivds az egyedil é16 idés emberek
problémdja. Az egyedill é16 idés embernek nehezebb a helyzete, tébb szempontbdl is. Sok
esetben erésebben jelennek meg a kiilonféle félelmek, ilyen példaul a halalfélelem
megjelenése, nincs kivel beszélgetni a problémdkrél, beszikiilhet a tudat. Kifejezetten
veszélyes id6szak egy egyediil é16 idés ember szamara példaul a karacsonyi linnep, ilyenkor
drasztikusan megndé az 6ngyilkosok szama is ebben a korosztalyban.

Ongyilkossag
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Az oOngyilkossag, mint a legszomorubb bizonyitéka a sikertelen 6regedésnek, kiemelt
figyelmet érdemel ebben a korosztalyban, hiszen a serdiil6kordak mellett ez a korosztdly a
legveszélyeztetettebb. A hattérben ebben az életkorban is leggyakrabban a fel nem ismert,
illetve a nem vagy rosszul kezelt depresszié all.

Az idés emberek kozott az ongyilkossagi kisérlet gyakrabban végzdédik haldllal, azaz
magasabb a kisérlet / befejezett dngyilkossdg arany, mint a fiatalabb korban, a megel6zésre
tehat még nagyobb hangsulyt kell fektetni. Ebb6l a szempontbol kiilondsen az id6s férfiak
veszélyeztetettek.

A masik krizisfajta a véletlen veszélyezteté helyzetek okozta krizisek, ezeket a helyzeteket
hivjuk akcidentdlis kriziseknek. Tipikusan olyan helyzeteket jelent ez a krizishelyzet
elsésorban, amely eseményekre nem tudunk elére felkésziilni, varatlanul torténnek és az
egyén szamara komoly veszteséget jelentenek. llyen példaul egy hozzatartoz6 varatlanul
bekovetkezett haldla, egy elére nem vart természeti katasztréfa és kovetkezményeinek
elszenvedése, munkahely hirtelen elvesztése, gépkocsi varatlan ellopasa.

Caplan négy szakaszt kiilonbéztet meg mara mar klasszikussa valt krizis elméletében.

Els6 szakasz: Az érintett személy a terheld helyzet lattan el6szor az eddigi élettdrténetében
sikeres problémamegoldasokhoz folyamodik. Olyan megoldasi stratégidkat probal
mozgositani, mely megoldasok eddig is bevaltak.

Masodik szakasz: Ha a szokdsos megolddsi modszerek alkalmatlannak bizonyulnak,
emelkedik a félelemszint. Novekszik a tehetetlenség, a stressz szintje és a kisebbrendliség
érzése.

Harmadik szakasz: A belsé erétartalékok mozgoésitasdval vészreakcidk indulnak meg.
Bizonyos korulmények kozott addig nem gyakorolt latdsmodokat és megoldasi
szempontokat probal ki az érintett személy.

Negyedik szakasz: Ha a problematikus helyzet tovdbb tart, akkor az érintett személy hajlik a
nem valdsagos, irraciondlis, sok esetben destruktiv "megolddsokra". Ha ezek is csédot
mondanak, akkor a lelki kimeriiltség allapota kovetkezik.

3. Megkiizdési technikak krizis helyzetben

A krizissel és a vele egyitt jaré stresszel valé megklizdési stratégiak legdltaldnosabban
elfogadott kutatéja Lazarus (1966), volt, tobbek kozott 6 volt, aki bevezette a
kriziskutatdsba a coping fogalmat. A copingot Ugy hatdrozta meg, hogy ,megkizdésnek
tekintheté minden olyan kognitiv vagy viselkedéses er6feszités, amellyel az egyén azokat a
belsé vagy kiilsé hatasokat probalja kezelni, amelyeket Ugy értékel, hogy azok felilmuljak,
vagy felemésztik aktualis személyes forrasait.”



MENTALHIGIENE, A LELEK EGESZSEGVEDELME

Lathato, hogy a hangsuly az eréfeszitésen van, a folyamat sikere vagy kudarca nem része a
definicionak. A coping folyamata két részbdl all: az elsédleges értékelés soran eldontjik,
hogy a fellép6 inger vagy interakcié veszélyes, kozombos vagy kellemes-e, nemcsak az
adott helyzet, hanem egész életiink alakulasa szempontjabdl. Vagyis az adott torténést
negativ, krizis helyzetként éléjiik-e meg. Ha krizis helyzetnek éljik meg, kovetkezik a
masodok lépés.

A masodlagos értékelésben torténik meg azoknak a forrasoknak a szambavétele, amelyek a
megklizdés soran mobilizdlhaték, azaz a megfelelé coping, megoldasi technika kivalasztasa
a repertoarbdl. A két fazis szoros kapcsolatban van egymadssal, egymasra koélcsondsen
visszahatnak, befolyasoljdk a megklizdés, az egyén szamara elfogadhaté megoldas
kimenetelét. Ha kivalasztottuk a megfelelé reakciét, Gjraértékeljik a helyzetet és eldontjik,
hogy valtoztatunk-e a viselkedésen, ha igen, Ujra megvizsgaljuk, hogy az alkalmazott
viselkedés csokkenti-e a stresszt, és igy tovabb. A viselkedésiink igy folyamatos lesz.

A szocidlis gondozas soran az esetek nagy részében olyan emberekkel taldlkozunk, akik
egyedil élnek. Az egyedil él6 emberek tdrsas kapcsolatai beszikilnek, nincs kivel
megosztaniuk a mindennapok problémait, nincs aki érdeklédne sorsuk, életviteliik utan.
Minden embernek sziiksége van tdarsra, sziiksége van arra, hogy 6romét, banatat megossza
valakivel, igényli az egylttérzést, a rokonszenvet, az elismerést. Ha ezt a szikségletét az
ember nem tudja kielégiteni, akkor kialakul a feleslegessé valas érzése, befelé forduld lesz,
izolaltta valik. A szocidlis gondozas soran nagyon fontos feladat, hogy az ellatast igénybe
vevd tarsas kapcsolatait megtartsuk, vagy ujrateremtsiik. Természetesen ezt a gondozasi
feladatot is csak vele k6zOsen, az 6 beleegyezésével tehetjiik meg.8

A MEGELOZES FONTOSSAGA

A segit6 munkdban a megel6zésnek, szakszéval kifejezve, a prevencidonak nagy a
jelent6sége. Legyen az valamilyen testi, szomatikus terilet, illetve lelki, pszichés teriilet, a
jovében kialakulandé bajt megel6zni sokkal hatékonyabb, és hosszabb tavon olcsébb - mint
a mar meglévé és kialakult bajokat, allapotot rendezni. Ha mar meg van a "baj", akkor azt az
allapotot csak korrigalni tudjuk mar, vagy valamilyen szinten tartani, illetve megakaddlyozni,
hogy tovabbi allapotromlas kovetkezzen be. Ez atvezet minket a rehabilitacio teriiletére, de
most nekiink fontosabb, hogy a mentdlhigiéné egyik lényeges célrendszerérél beszéljiink, ez
pedig a prevencié, a megel6zés tobb szintje.

8 Tamas Bélané: Gondozas, gondoskodas, ellatas, szolgaltatasnydjtas intézményi keretek kozott
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Nézziik, hogyan lehet a kiilonféle prevenciés szinteket egymastél megkilonboztetni,
osszefoglalva: a lelki egészségvédelem (mentalhigiéné) a lelki betegségek okainak
kiiktatasaval, a bajok elharitisaval az elsédleges prevenciét hajtja végre; a korai
beavatkozassal, kezeléssel a késéi kovetkezmények megel6zését, vagyis a masodlagos
prevenciét. A betegségek visszaesésének megakadalyozasat, a tarsadalomba valo

eredményes visszatérés eldsegitését, a rehabilitdciét harmadlagos prevencionak nevezziik®.
Primer prevencio (elsédleges)

Elsédleges prevencidnak nevezziik azt, amikor megprébaljuk egységesnek megtartani a
testi-lelki "jél létet", megprébaljuk fenntartani az egyensuly allapotot test és lélek kozott a
harméniara torekvésben, illetve megel6zni a betegség kialakulasat. A primer prevencié
elérésének és kialakitasnak tobbféle mddja van, nézziink ezek kozul néhany fontos
O0sszetevot:

- felvildgositas
- tanacsadas
szlrés

véddboltasok
egészséges taplalkozas
szabadidéprogramok
lelki segélyszolgalat
oktatéfilmek

informacidadas
- telefondoktor

A megelézés egyik legfontosabb feladata, hogy el6térbe helyezze a megfelel$ felvilagosité
tevékenységet, szakmai informaciék atadasat, - ez kiiléndsen a ifjusag korében fontos és
kiemelt terllet, - a kilonféle egészségdvo teriileteken. Hogy csak egy példat emlitsiink, a
fiatal generaci6 korében terjedé6 és meglévé dohanyzassal kapcsolatos felvilagositd
tevékenységnek igen komolyan kell(ene) miikodnie. A felvilagositas azért is nagyon lényeges
elem, mert hosszu tdvon pénzben kifejezve ez tériil meg, ez a legkifizet6d6bb tevékenység.
Idéskorban is szamtalan teriileten lehet elsédleges, megel6z6 tevékenységet kifejteni,
példaul az idés embereknek felvilagosité eldéaddsokat tartani, egy-egy u0j taplalkozasi

felfedezésrdl, életmodbeli valtoztatasokrol.

A felvilagositas, mely tébb ponton 6sszefiigg a tanacsadassal, olyan (j vagy meglévd, de a
koztudatbdl kiesett tudas hiteles atadasat jelenti az érintett tarsadalmi réteg szamara, mely
tudas birtokdban az érintettek életminésége, mentalhigiénés allapota javul, pozitiv iranyba
valtozik.

swww.vitalitas.hu/ismerettar/lelekegeszseg/lelekeg4.htm
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A felvildgositds mellett, ezt a tevékenységet kiséro kiemelt teriilet a tandcsadds, amikor
is a szakmailag felkészilt és kompetens szakember tevékenysége, hogy a szamara feltett
kérdésekre hitelesen tudjon valaszolni, szem el6tt tartva a kérdezé mentalhigiénés
allapotanak javitasnak szandékat.

Az vagy amit megeszel, tartja a mondas. A helyes és egészséges taplalkozasrdl, illetve
az ezzel 6sszefliggb egyéb életmddbeli szokasokrél naponta rengeteget hallunk, szinte
minden draban "sziletik" valamilyen cikk, konyv, esemény ezzel kapcsolatban. Mégis a
tulsaly, a talzott cukor, sé, szénhidrat fogyasztas, a jelent6s mértéki alkoholizalas és
dohanyzas mintha nem akarna csokkeni.

Szekunder (masodlagos) prevencié

Szekunder prevencié célja a kiiléonféle betegségek korai, rejtett, még panaszt nem okozé
szakban valé, minél hamarabbi felismerése. Ezaltal a beteg jo eséllyel, kisebb karosodassal,
alacsonyabb koltséggel gyogyithaté. A szekunder prevencié jellemzéen orvosi eszk6zokon
keresztil torténik (lasd: szlrdévizsgalat) de a laikusok altal végzett 6nellenérzés is ide
tartozik.

Fontos elemei a masodlagos prevenciénak:

- korai felismerés, korai kezelésbe vétel
- szlrések
- kockazati tényez6k, rizikofaktorok sziikitése

Tercier (harmadlagos) prevencio:

A tercier prevencid célja a betegségekbdl fakadé karosodasok, a tartés egészségdeficitet
okoz6 (az életmindséget rontd, funkciézavart, tartés fajdalmat, tartés ellatast okozé)
allapotok megel6zése, illetve ezeknek az allapotoknak a mélyebb tovabb fejlédésnek a
megakadalyozasa. Eszkoztaraba tartozik a hatékony, korszerl, szévédménymentes
gyogyitas és a korai szakszer( rehabilitacié, amivel elkeriilheté a definitiv karosodasok
kialakulasa.

rehabilitacié, korrekt kezelés
a megmarado képességek helyredllitdsa, maximalis kiaknazasa
reszocializacié és reintegracié

krénikus betegnél beallitani egy tartos allapotot ,
maradék képesség kihaszndlasa

TANULASIRANYITO

Ez a tananyag a mentalhigiéné fejlédésérdl, alapfogalmairdl szol. Olvassa el Gjra az el6zé
részeket, s irdsban foglalja 6ssze a mentalhigiéné fejlédésének fontosabb szakaszait.
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A mentdlhigiéné alapfogalmainak tanuldsakor olvassa el ismét az esetleirast, majd prébalja
megoldani az 6nellenérzé kérdéseket. A pontos valaszadas érdekében olvassa el tobbszor a
tananyagrészt.

A tananyag elsajatitdsahoz sziikséges a koznyelvi és szakmai szbvegnek a megértése, a
koznyelvi és szakmai szovegnek irdsban torténé megfogalmazasa. Az esetfeldolgozas
kapcsan képes lesz az altaldnos ismereteinek specidlis helyzetben valé alkalmazasara,
problémaelemzésre, a probléma feltarasra, helyzetfelismerésre, rendszerben valé
gondolkodasra.

Egy - egy rész utdn feladatot taldl, mely feladat megoldasaval ellenérizheti, hogy
megfelel6en sajatitotta el a leirt ismereteket.
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| 1. feladat

A munkafiizet bevezetGjében olvasott estleirasban On milyen fébb okokat lat Erzsike néni
testi-lelki allapotanak valtozasban,

mit javasolnha Erzsike néninek, hogy napjai Ujra
nyugodtan teljenek?

2. feladat

Kérem irja le személyes véleményét, hogy kornyezetében, munkahelyén, iskoldjaban stb.

hogyan itéli meg az ott él6 emberek lelki egészségét, On szerint mennyire vagyunk "lelkileg
egészségesek?"

Ha leirta véleményét, valasszon magdnak tanulétarsat és kozodsen vitassak
meg a leirtakat.
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3. feladat

A 7. oldalon olvashatd 16 ismérvbdl valassza ki az On szamara négy legfontosabbat, irja le
valasztasanak indokait, miért pont ezt a négy ismérvet gondolja a legfontosabbnak?
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4, feladat

irjon le a kozelmult nyilvanos, a vilagban eléfordulé torténéseibél egy olyan eseményt,
amelyrél azt gondolja, hogy krizisként hatott az azt elszenveddkre.

20
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5. feladat

Nézzen utana, elsGsorban a vilaghalén, hogy jelenleg hazankban mekkora probléma az
emberek kozott az elhizas, gylijtson ezzel kapcsolatos adatokat életkori megoszlasokra is!

Nézzen utana, hogyan alakul jelenleg hazankban az alkohol fogyasztas szokasa, milyen
mennyiségi mutatdkat talal!

6. feladat

Nézzenek utdna az alabbi személyeknek az interneten és munkassagukrél tartsanak rovid

prezentaciét osztalytarsaik szamara! Ki volt Abraham Maslow, Carl Gustav Jung, Popper
Péter, Caplan, Nézzenek utdna Buda Bélanak is.
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7. feladat

Foglalja 6ssze a mentalhigiéné fogalmat, legfontosabb definiciés ismérveit.
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8. feladat

Ismertesse az Abraham Maslow altal felvazolt "sziikségletek piramisanak" szintjeit, legfébb
jellemzéit!
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9. feladat

Sorolja fel a csaladi életciklusokat, kiilén térjen ki az idéskor jellemzGire!
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10. feladat

Ismertesse a kriziselméleti megkozelités két féle jellemz6 modjat! Hozzon egy-egy konkrét
példat a két féle megkozelitési modra!
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11. feladat

Mit jelent a kriziselméletben a coping fogalma?
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12. feladat

Sorolja fel a megel6zés tipusait, emelje ki az elsédleges megel6zést, irja le annak Osszes
lényeges elemét!
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

A hallgaté egyéni dontése és valasztdsa mentén oldja meg ezt a feladatot.

| 2. feladat

A hallgaté egyéni dontése és valasztdsa mentén oldja meg ezt a feladatot.

| 3. feladat

A hallgaté egyéni dontése és valasztdsa mentén oldja meg ezt a feladatot.

| 4, feladat

A hallgato egyéni dontésére van bizva, hogy milyen eseményt valaszt ki az éppen aktuadlis
vilagkrizis torténésekbdl.

5. feladat

Adatok: http://www.herba-wellness.hu/gyik/elhizottmagyarok.htm
Definiciék, kezelések: http://www.kk.pte.hu/servlet/download?type=file&id=430

Alkohollal kapcsolatos adatok:
http://www.afsz.hu/resource.aspx?ResourcelD=alkdrogprev_mellekletek_20.

Alkohollal kapcsolatos adatok: http://www.oefi.hu/szerhasznalat_2006_4.pdf

6. feladat
Maslow: http://hu.wikipedia.org/wiki/Maslow
Jung: http://hu.wikipedia.org/wiki/jung
Popper Péter: http://hu.wikipedia.org/wiki/Popper Péter

Buda Béla: http://hu.wikipedia.org/wiki/Buda Béla
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| 7. feladat

A mentalhigiéné - roviden fogalmazhatunk ugy is, hogy nem mas, mint testi - lelki -
szocialis harmonia megteremtésére valo folyamatos torekvés. Ebbdl a definicidbol kiilondsen
fontos az elsé kett6, azaz a testi és a lelki harmdénia megteremtésére valé torekvés, és ha
tovabb szlkitjik a kort, akkor marad a lelki harménia megteremtésének fontossaga. Hiszen
végsé6 soron a lélek, a psziché mikodése hat ki testlinkre, azaz ha a lelkem rendben van,
akkor a testem is rendben van, vagy nagyobb eséllyel javul, gyégyul meg. Tehdt a
mentalhigiéné lelki egészséget és annak védelmet jelenti.

gy a mentélhigiéné a mindennapokban eléfordulé sokféle emberi, személykézi probléma,
elakadas, krizis, szocialis konfliktus szakszer( ellatdsa, amelyeknek talajdn a késébbiekben
esetleg pszichidtriai betegség, szocidlis nehézségek stb. alakulndnak ki - igy jelentése
egyfeldl az elsédleges megel6zés, masfel6l magaba foglalja a lelki egészség promociot, és
az onsegités Ujszerld polgari ontudatosodasanak formait, az alternativ identitdskeresést is
(Kézdi, 1999; Bagdy, 1999/a).

8. feladat

A piramis aljan az alap vagy fizioloégias sziikségletek, vagyis a létfenntartdshoz kapcsolédo
sziikségletek helyezkednek el.

A létfenntartas megteremtése magaval hozza a biztonsagi sziikségletek kialakulasat: ez a
megszerzett javak megdvasat, védelmét jelenti.

A szocialis szlikségletek az ember tarsas 1ény mivoltadbél fakadnak. A szocialis sziikséglet, a
szeretet, kapcsolatteremtési, Osszetartozasi sziikséglet. Ennek kielégitése érdekében
torekszik jo csaladi, érdekl6désének, gondolkodasmodjanak megfelel6 barati, munkahelyi
kapcsolatokra.

Az ember igyekszik megtaldlni helyét a tobbiek, a tarsai k6zott, ebbdl fakad az elismerés
irdnti szikséglete, fontos, hogy mindenkinek meg legyen a helyes o©nbecsiilése, az
egészséges Onszeretete. Az ember igyekszik elfogadtatni magat, elismertetni egyéniségét,
képességét, ratermettségét.

A piramis cslicsdn az 6nmegvaldsitas sziikséglete all. Az emberek egy része erés késztetést
érez arra, hogy képességét, tehetségét maximalisan kihasznalja.

9. feladat

1. Ujonnan hazasodott par csalddja
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Az el6z6 élet lezarul, egy merében Uj szakasz kezdédik. Uj szerepeknek, Gj normaknak,
tarsadalmi-, kulturdlis elvarasoknak kell megfelelni; azonosulni kell a felnétt 1ét elemeivel. A
felnétt és kozos identitas épitése és elfogadasa nem kis feladat, hiszen olyan (j, felnétt
felelésségekkel jar, mint a gyermekvallalas, a csalad eltartdsa, a pénzbeosztas vagy az
alkalmazkodas egymas szokasaihoz. Meg kell tanulni az igényeket kifejezni, az életritmust,
életmodot, szokdasokat, hagyomanyokat egyeztetni. Fontos a kozos élettér kialakitasa, ahol
mindenki megtalalja a sajat helyét, szerepét, feladatat.

2. A gyermeket vard csaldd és az ujszalott megérkezése

A csaladi élet legoromtelibb id6északa, mégis gyakran kisérik félelmek, szorongasok,
melyeknek szamos oka lehet; ilyen a varandéssaggal jard testséma valtozas, a félelem az
oroklédé betegségektdl, és/vagy a sziléstél, illetve a sajat szulékrél valé zavard, rossz
emlékek, amelyek akaddlyozzdak a sziil6i szerepre felkésziilést.

3.0vodaskori gyermek a csaladdban

A gyermek mar képes 6nallo cselekvések kezdeményezésére, végrehajtasara. Tavolbdl
szereti az anyjat, és bizik benne a kisgyermek. A szilé feladata a gyermek
kezdeményezéseinek, spontaneitasanak tdmogatdsa. Ebben az idészakban jelenik meg a
szerepjaték, amely altal a gyerek megérti, feldolgozza és gyakorolja a korilotte levé vilag
torténéseit, eseményeit.

4. A serdiil6t nevel6 csalad

A serdiil6kori fejlédés soran a fiatalnak harom fontos fejlédési feladatot kell megoldani. Az
elsé az érzelmi fliggetlenedés a csaladtol és csalddon kivili kapcsolatok létesitése; a
masodik a feln6tt ember tarsadalmi szerepével valé azonosulas és a felndtt identitds
kialakitdsa; a harmadik pedig a felnétt szexudlis szerep vallalasa, vagyis a nemi identitassal
valé azonosulds és végeredményben a heteroszexualis parvalasztas.

Ez az id6szak a szll6-gyermek kapcsolat préobakove. Sok konfliktus aran alakul at a régi
egyensuly, s alakul ki egy Uj mikodésméd a csaladban.

5. Inaktiv, idés hazaspar csaladja

A nyugdijba vonulas az élet egyik legnagyobb ,szerepredukciéja”’. Annak, aki nyugdijba
megy, megvaltozik a napirendje, romlik a pénziigyi helyzete, kevesebb felel6sség terheli, de
ezzel csokken a tekintélye is; s igy tdrsadalmi és csaladi kapcsolatai is megvaltoznak. Ha
szeret8, segité kornyezet veszi korul az idés embert, ha megelégedetten tekint vissza
életére, konnyebb a berendezkedés a nyugdijas létformaban. A békés iddskort tobb tényezé
segitheti, a gyermekkori torténésektél a szilé-gyermek kapcsolaton at a sikeres sziiléi,
szakmai életutig.

A hazastarsi kapcsolatban az idéskor a megnyugvas, Ujrakozeledés idészaka. Néhol ismét
szimbiotikus, erds kotédés alakulhat ki.
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Amikor a hazasparnak sikeriil szabadon engedni a gyermekeit, akkor viszonylagosan egy
harmonikus szakaszhoz érnek egészen addig, amig példaul a férj is nyugdijba nem vonul.

Ez azért teszi bonyolultta az életet, mert ettél fogva a nap 24 érajaban egyiitt kell lennidk.

A kovetkezé krizist az okozza, ha az id6s par egyik tagja meghal, és a masik félnek egyediil
kell élnie, ilyenkor persze taldlhat maganak hasznos elfoglaltsagot, de azért tobbnyire az
id6s ember ugy érzi, hogy 6 mar feleslegessé valt, egy id6 mulva gondozasra is szorulhat,
amely egy Ujabb krizishelyzetet hozhat magaval, mellyel el6bb vagy utébb mindannyiunknak
szembe kell nézni.

Végul még annyit, hogy a csaladi életciklus vég nélkiil folytatédik és az ahogyan a fiatalok
gondoskodnak az oregekrél, az annak modelljévé valik, ahogyan majd rélunk fognak
gondoskodni akkor ha id6sekké valunk.

Nehézségek

A nyugdijba vonulassal jaré szerepredukcié gyakran Onértékelési problémakhoz,
identitasvalsaghoz vezet, ami a mentdlis allapot romldsat, pszichoszomatikus tlineteket,
betegségek kialakuldsat vonhatja maga utan.

10. feladat

Altaldban kétféle krizis megkozelitésrél beszélhetiink. Az egyik: Normal életfolyamatok
valtozasaibol ado6doé krizisek -un. Eriksoni fejlédési krizisek (normativ krizisek). Ezeket
szoktuk ugy is meghatarozni, hogy a fejlédéslélektannal 6sszefiiggéen kovetkezik be, lehet
rajuk szamitani, fel lehet rajuk késziilni.

Fejlédési krizis Erikson nyoman, Az Intrapszichés'0 és a szocialis tényez6k egymasra hatasa,
konfliktusa. Tipikusan ilyen a serdilékori krizis helyzet, melynek jellemzdje, hogy a serdiilé
felnottként akar élni, de ebbéli késztetése miatt sok esetben Osszelitkozésbe kerul az 6t
korbevevd kornyezettel, iskolai, csaladi konfliktusok kisérik ezt az idészakot.

A masik krizis fajta a véletlen veszélyeztetd helyzetek okozta krizisek, ezeket a helyzeteket
hivjuk akcidentdlis kriziseknek. Tipikusan olyan helyzeteket jelent ez a krizishelyzet
els@sorban, amely eseményekre nem tudunk el6re felkészilni, varatlanul torténnek és az
egyén szamara komoly veszteséget jelentenek. llyen példaul egy hozzatartozé varatlanul
bekovetkezett haldla, egy elére nem vart természeti katasztrofa és kovetkezményeinek
elszenvedése, munkahely hirtelen elvesztése, gépkocsi varatlan ellopdsa.

10 Jelentése kb. a lélekben belili, valamilyen, az egyén belsé, lelki folyamatai.
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11. feladat

A copingot ugy hatarozta meg, hogy ,megkiizdésnek tekintheté minden olyan kognitiv vagy
viselkedéses er6feszités, amellyel az egyén azokat a belsé vagy kiilsé hatasokat prébalja
kezelni, amelyeket ugy értékel, hogy azok felulmuljak, vagy felemésztik aktualis személyes
forrasait.”

Lathaté, hogy a hangsuly az eréfeszitésen van, a folyamat sikere vagy kudarca nem része a
definiciénak. A coping folyamata két részbdl all: az elsédleges értékelés soran eldontjik,
hogy a fellépd inger vagy interakcié veszélyes, kozombds vagy kellemes-e, nemcsak az
adott helyzet, hanem egész életiink alakuldsa szempontjabél. Vagyis az adott torténést
negativ, krizis helyzetként éléjilk-e meg. Ha krizis helyzetnek éljik meg, kovetkezik a
masodok |épés.

A masodlagos értékelésben torténik meg azoknak a forrasoknak a szambavétele, amelyek a
megklizdés soran mobilizalhaték, azaz a megfelelé coping, megoldasi technika kivalasztasa
a repertoarbdl. A két fazis szoros kapcsolatban van egymadssal, egymasra koélcséndsen
visszahatnak, befolyasoljdk a megklizdés, az egyén szamara elfogadhaté megoldas
kimenetelét. Ha kivalasztottuk a megfelelé reakciét, Ujraértékeljik a helyzetet és eldontjik,
hogy valtoztatunk-e a viselkedésen, ha igen, Ujra megvizsgaljuk, hogy az alkalmazott
viselkedés csokkenti-e a stresszt, és igy tovabb. A viselkedésiink igy folyamatos lesz.

12. feladat

Els6dleges prevencionak nevezziik azt, amikor megprobdljuk egységesnek megtartani a
testi-lelki "joél létet", megprébaljuk fenntartani az egyensuly allapotot test és lélek kozott a
harméniara torekvésben, illetve megelézni a betegség kialakulasat.

A megel6zés egyik legfontosabb feladata, hogy el6térbe helyezze a megfelelé felvilagosito
tevékenységet, szakmai informdaciék atadasat, - ez kilonosen a ifjusdg korében fontos és
kiemelt teriilet, - a kiilonféle egészségovo teriileteken.

A primer prevencié elérésének és kialakitdsnak tobbféle médja van, nézziink ezek koziil
néhany fontos dsszetevét:

- felvilagositas
tandcsadas

szlrés

véddboltasok
egészséges taplalkozas
szabadidéprogramok

- lelki segélyszolgalat

oktatofilmek

informacidadas
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- telefondoktor
Szekunder (masodlagos) prevencié

Szekunder prevencié célja a kulonféle betegségek korai, rejtett, még panaszt nem okozod
szakban valé, minél hamarabbi felismerése. Ezaltal a beteg jo eséllyel, kisebb karosodassal,
alacsonyabb koltséggel gyogyithatd. A szekunder prevencié jellemzéen orvosi eszk6zokon
keresztil torténik (lasd: szlrdévizsgalat) de a laikusok altal végzett 6nellenérzés is ide
tartozik.

Tercier (harmadlagos) prevencié:

A tercier prevencio célja a betegségekbdl fakadd karosodasok, a tartés egészségdeficitet
okozé (az életminéséget rontd, funkcidézavart, tartés fajdalmat, tartdés ellatast okozd)
allapotok megelézése, illetve ezeknek az dallapotoknak a mélyebb tovabb fejlédésnek a
megakadalyozasa. Eszkoztaraba tartozik a hatékony, korszerl, szévédménymentes
gyogyitas és a korai rehabilitacié, amivel elkeriilhet6 a definitiv kdrosodasok kialakulasa.

34



MENTALHIGIENE, A LELEK EGESZSEGVEDELME

IRODALOMJEGYZEK

FELHASZNALT IRODALOM:

Bagdy, E., szerk. Mentdalhigiéné. Elmélet, gyakorlat, képzés, kutatds, Budapest, Animula.
1999

Dr. Buda Béla: EImélet és alkalmazas a mentalhigiénében; Tamasz 1998
Dr. Buda Béla: Mentalhigiéné tanulmanyok Animula Kiad6 2002

Dr. Buda Béla: A pszichoterapia alapkérdései Tamasz és az OAIl. 1999.
Popper Péter Lélek és gydgyitas Saxum 2002

Tanakodd; A mentalhigiéné elmélete, a mentalhigiénés képzés, mentalhigiéné az emberek
szolgdlatdban Parbeszéd - Hid Alapitvany 1999

AJANLOTT IRODALOM

Capdevielle, V., Doucet, C. (2001): Klinikai pszicholégia és pszichopatoldgia, Budapest,
Osiris.

Comer, R.J. (2000): A Iélek betegségei. Pszichopatoldgia, Budapest, Osiris.
Federspiel, K., Karger, I.L. (1998): A lélek egészségkonyve, Budapest, Kossuth Kiado.
Goleman, D. (1998): Erzelmi intelligencia, Budapest, Magyar Kényvklub.

Jankowski, K. (1979): Pszichiatria és humanum, Budapest, Gondolat.

Laing, R.D. (1990): Bolcsek, balgak, bolondok, Budapest, Europa Konyvkiadé.

O’Connor, J., McDermott, I. (1998): A rendszerelvii gondolkodds mdlvészete, Budapest,
Bioenergetic.

Peth. B., szerk., (1986): Pszichiatria és emberkép, Budapest, Gondolat.
Siegel, B. (1993): Szeretet, gydgyitas, csodak, Budapest, Edesviz Kiadé.
Watzlawick, P., Weakland, J.H., Fisch, R. (1990): Valtozas. A problémak keletkezésének

és megoldasanak elvei, Budapest, Gondolat.

35



A(z) 1853-06 modul 025-0s szakmai tankonyvi tartalomeleme
felhasznalhaté az alabbi szakképesitésekhez:

A szakképesités OKJ azonosité szama: A szakképesités megnevezése
54 762 02 0010 54 01 Gerontoldgiai gondozo

54 762 02 0010 54 02 Pszichiatriai gondozé

54 762 02 0010 54 03 Szenvedélybeteg-gondozo

54 762 02 0010 54 04 Szocialis gondozo, szervezd

A szakmai tankonyvi tartalomelem feldolgozasahoz ajanlott 6raszam:
20 ora
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