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A MENTALHIGIENES SZOLGALTATASOK PROFESSZIONALIS
FEJLESZTESE A NYIREGYHAZI EGYETEMEN

PROFESSIONAL DEVELOPEMENT OF MENTAL HEALTH SERVI-
CES AT THE UNIVERSITY OF NYIREGYHAZA

OSSZEFOGLALO

A jelen tanulmany arra vallalkozik, hogy holisztikus megkdzelitésben targyalja a mentalhigi-
énés szolgaltatasok professzionalis fejlesztésének kibontakoztatasat a Nyiregyhazi Egyetemen.
A témahoz szerves modon kapcsolodik a kiilonbozé elméleti kontextusok megragadasa is,
amely a lelki egészség védelmének alapkérdéseit, a reziliencia, a coping és a folyamatos akti-
vitas értelmezéseit is el6hivja. A Nyiregyhazi Egyetemen 2021-t61 miikodé Mentalhigiénés €s
Esélyegyenldségi Kozpont szamos folyamat megvalositasa mellett a mentalhigiénés szolgal-
tatasok professzionalis szervezésére is vallalkozott az egyetemi polgarsag tamogatasa érdeké-
ben. Mindezek vonatkozasaban a jo gyakorlatok, az elméleti és praktikus megkozelitések, az
alkalmazott lelki egészségvédelmi technikak is hatékonyan tamogatjak az egyetemi k6zosség
mentalis alloképességét, megteremtve a kapcsolodas mindennapi lehetdségét a felsGoktatasi
intézmény belso és kiils6 szférajaban egyarant.

Kulcesszavak: mentalhigiéné, lelki egészség, egyéni konzultacio, egyetemi polgar

ABSTRACT

The present study attempts to discuss in a holistic approach the professionalization of mental
health services at Nyiregyhazi University. For all that it is also essential to grasp the different
theoretical contexts, which is the spiritual the basic issues of health protection, resilience, co-
ping and continuous activity it is also necessary to interpret its interpretations. Operating at the
University of Nyiregyhaza from 2021 In addition to the implementation of many processes,
the Mental Health and Equality Center a the university community also undertook the profes-
sionalization of mental health services in order to support. To this end, good practices, theore-
tical and practical approaches, applied mental health protection techniques are also effectively
supported by it the mental stamina of the university community, creating everyday connections
opportunity.

Keywords: mental health, individual consultation, university citizen

1. Bevezetés

A jelen tanulmanyom megirdsakor arra vallalkoztam, hogy elemezzem ¢s ér-
telmezzem azt a komplex missziot, amelyet a Nyiregyhazi Egyetem
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Mentalhigiénés és Esélyegyenldségi Kozpont megvalosit az egyetemi polgar-
sag jollétének, mentalhigiénés allapotanak katalizalo, fejlesztd tdmogatasaért.
A témaval 0sszefliggd elméleti kérdések szintetizalasa utan a tanulmany kitér
a mentalis fejlesztéssel 6sszefliggo reziliencia, coping €s folyamatos cselekvés
sziikségességére is, amelyek az egyetemi polgarok jollétének alapjaihoz jarul-
hatnak hozza adaptiv modon. A teriilet holisztikus fejlesztésének céljabol rend-
kiviili mértékben fontosak az értékes elméleti hangsulyok és a gyakorlatban
megvalodsitott cselekvési folyamatok mellett az 0j kutatasi iranyok is. Ezzel
Osszefiiggésben a Nyiregyhazi Egyetemen 2021-t6] megalapozott, komplex
fejlesztési folyamat vette kezdetét a Mentalhigiénés €s Esélyegyenldségi Koz-
tekintve holisztikus szemléleti mentalhigiénés tdmogatast nyujt, s kiemelt
misszidként tekint a felsoktatasi intézmény gondoskodd ¢€s esélyteremtd
egyetemi célkitlizéseinek tevékeny elémozditasara. Mindezzel olyan jolléti €l1-
ményt, szellemi és kapcsolodasi atmoszférat kivan teremteni a kozpont, amely-
lyel a szocidlis kapcsoldodasok védett, biztonsagos, felszabadult s mentélis
energidkkal teli interakciokat képesek eredményezni.

2. Elméleti kontextusok a mentalhigiéné teriiletérol

Alapkérdésnek is tekinthetd, hogy a I¢lekben egészséges ember, valamint a
szintén lelkileg ép tarsadalom hogyan érhetd el, milyen stratégiakkal és tech-
nikakkal alakithat6 ki. A mentalhigiéné teriiletén is Uj paradigma jelent meg; a
bio-pszicho-szocidlis szemlélet ugyanis a szervezet bioldgiai és pszichés mi-
kodésének mechanizmusait €s az egyént koriilvevo szocidlis teret egységnek,
egymastol elvalaszthatatlan strukturanak tekinti. A mentéalhigiénés szemlélet-
ben a preventiv megkdzelitést folyamatosan valtotta fel az egészségpromocios
nézdpont (Dienesné, 2005).

A mentalhigiéné szférajahoz tartoz6 paradigmavaltds a klasszikus medici-
nalis (pszichiatriai) teriiletrél a nonmedikalis, pozitiv szemléletli mentéalhigi-
éné szegmensére vonatkozik. Ennek szellemiségében kliensrdl, problémahor-
dozd egyénrdl beszélhetiink, akit egy mellérendelt viszonyrendszerben a
facilitator, segitd, konzultans, problémafogado szakember tdmogat a céljai el-
érésében. Egy dinamikus rendszer folyamataban torténik a konzultacio, amely
edukativ szemléletli, kolcsondsségen alapul, s a kozds tanulds is fontos célja
ennek az interakcionak. A facilitator a meglévo értékekre igyekszik alapozni a
kliensfokuszu konzultacidt, amelybdl a kliens maga is aktiv részt vallal, igy
extramuralis, nonszeparativ a folyamat (Bagdy, 1996).

A mentalhigiéné a mai nézOpontunk szerint nagyban fliggetlenitette magat
az eredetét determinald kordbbi, pszichiatriai (elmeorvosi) kontextustol.
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Onéll6 paradigmava valt a human teriilet segité szakmai vildgaban, amely a
lelki egészség védelmét, tovabba az egészség promociojat is szolgalja (Kézdi,
1999).

Caplan alapozta meg a prevenciorol, a lelki betegségek megel6zésérdl szolo
elméletével a mai lelki egészség, mentalhigiéné fogalmi rendszereit. Az elsdd-
leges (primer) prevencio az egészség fenntartasara vonatkozo készségek kiala-
kitasat foglalja magaba. Ide sorolhat6 példaul az érzelmek felismerése, azok
feldolgozasa és szabalyozasa, valamint a stresszel valé megkiizdés hatékony
technikdinak (coping) a kialakitdsa is. A masodlagos (szekunder) prevencio
fokuszaban a korai problémafelismerés all. Azoknak a kiilonféle jelzéseknek
felismerése €s értelmezése, amelyek képesek akar egy-egy sulyos lelki prob-
Iéma vagy viselkedés megjelenését még idben jelezni. A harmadlagos (sze-
kunder) prevencié abban az esetben keriil el6térbe, ha mar bekovetkezett a
lelki zavar. Ekkor legfontosabb célkitizés lehet a visszaesés preventiv megko-
zelitése, tovabba a szakmai segitségnyujtas abban, hogy a problémaban érintett
egyén adekvat modon legyen képes arra, hogy hatékonyan funkciondaljon a tar-
sas kapcsolatainak rendszerében (Nagyné, 2020).

A lelki egészség €s a mentalis egészség a modern mentalhigiénés paradigma
felol kozelitve fokuszba helyezhetd az egészség értelmezésének soran. ,,A
mentélis egészség a kovetkezdket sliriti magéba:

— ajolét pozitiv érzete;

— ahit sajat értékességlinkben, méltosagunkban, valamint masok értékes-
ségében,;

— a képesség, hogy megbirk6zzunk gondolatainkkal, érzéseinkkel, élet-
vezetési €s kockazatvallalasi nehézségeinkkel;

— aképesség kolcsondsen kielégitd személyes kapcsolatok kezdeménye-
zésére, fejlesztésére €s fenntartasara;

— alélek dngyogyito képessége sokk vagy stressz utan” (Kun, 2005: 14).

Kiilonb6zd tényezdk képesek arra, hogy jelentdsen alakitsak a mentalis
egészséget: a kornyezeti, a személyiségbeli jellemzok, a szlikebb és tagabb ér-
telemben vett szocidlis tér, a tarsas kapcsolatok, tovabba a szocidlis tamasz
jellege és mértéke. A mentalis egészséget karosan befolydsold tarsas-kapcso-
lati (konfliktusterhes, er6szakos, biintetd, ignorald) kdrnyezeti feltételek kozott
a szocialis kotddések és az interperszonalis kapcsolatok sériilnek, s mindez ki-
hat az egyén mentalis egészségének alakuldsara, stressztoleranciajara, meg-
kiizdési készségére €s megbetegedésének valoszinliségére is. Viszont egészsé-
ges szocialis kornyezetben, amely biztonsagot ad és lehetdségeket kinal a
szocialis integraciora, lehetévé valik az egyén szaméra a karositd tényezok
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feletti kontroll gyakorlasa és a hatékony védekezési, megkiizdési készség ki-
alakitasa (Kun, 2005).

Ugy vélem, hogy mentalhigiénés szemszogb6l szamos tényezd van, me-
lyeknek teljesiilése s az életben torténd megvalosulasa eredményeképp az em-
ber lelkileg egészségesnek érezheti magat. Igy képessé vélik arra az egyén,
hogy atélje a mentalis egészség allapotat is. Mindez egy felsdoktatasi intéz-
mény, igy a Nyiregyhazi Egyetem sajatos mikrovildgaban, a szdmos szocio-
kulturalis miliébdl érkezd egyének, csoportok és kozosségek egyetemi pol-
garra valasanak folyamatdban is folyamatos kihivast jelent: lelki stabilitast
teremteni, megfeleld onbizalmat és Onbecsiilést elérni s a pszichologiai im-
munrendszert is permanens mdodon erdsiteni a kiilonféle valtozasok mentén —
mind-mind 4tfogo, nyitott szemléletet, s gyakorlati cselekvésorientaciot jelen-
tenek.

3. Reziliencia, coping és folyamatos cselekvés

A reziliencia egy olyan rugalmas ellenallo képesség meglétét jelenti és feltéte-
lezi az egyénnél, amelynek birtokdban a reziliens ember képes arra, hogy sike-
resen megkiizdjon a felmeriilé akadalyokkal és kihivasokkal. Arra is képessé
valik a legtobb helyzetben, hogy rugalmas alkalmazkodoképessége révén a le-
hetd leggyorsabb modon és kedvezd hatasfokkal vissza tudja nyerni a jollét
allapotat a nehézségek, az esetlegesen jelentkezd szenvedések, kudarcok utan
i1s. A magas szintli rezilienciaval rendelkez6 emberekre donten jellemzd,
hogy a fellépd distressz és akar a stilyos traumak megeélése ellenére is képesek
a pozitiv adaptalddasra (Fiilop, 2014).

A magasabb rezilienciaszinttel rendelkezé emberek alapvetéen jo meg-
ujuld képességgel birnak, hatékonyan tudnak megbirkézni a varatlan akada-
lyokkal, konnyebben készek alkalmazkodni a hétkoznapok soran megvaltozott
szituaciokhoz, igy az 0j ismereteik implementécioja is kedvezd hatasfokkal
valosul meg az esetilkkben. A 7 markans rezilienciafaktor az alabbi tényezOok
mentén realizalodik:

— egészséges emberi kapcsolatok;

— kelld onfegyelem,;

— hatékony problémamegoldé képesség;

— ameglévd kompetencidk kamatoztatasa;

— kell6 tudatossag ¢és ligyek irdnti szenvedély;

— realista optimizmus;

— megbékélés a multtal, érzelmi stabilitas (Donders, 2020).

A coping (Lazarus, 1966) felosztdsa mentén azt a folyamatot jeldli, hogy az
egyén kiilonbozo kiilsé vagy belsd stresszhatdsra milyen modon reagil az
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érzelmek, a gondolatok és a konkrét cselekvés, a cselekedetek megvaldsuldsa
szintjén. Reaktiv modon megy végbe a reakcio, ha a mar meglévo stresszhely-
zetben az egyén reagdl. A proaktivitds pedig képes megteremteni mindazt,
hogy az egyén hogyan késziiljon fel az emlitett stresszes helyzetekre.

Az érett személyiség relevans tulajdonsagait (Allport, 2000) felosztasa az
alabbiak koré csoportositotta: az én érzésének kiterjesztése, meghitt viszony
masokkal, dnelfogadast nyujto érzelmi biztosag, realis percepcid, az egysége-
sit6 életfilozofia, az én targyiasitdsa megfeleld onismerettel €s humorral.

Az érett személyiség kialakitadsanak vizsgélatai kozben (Maslow, 1954)
olyan 1d6tallo kategoridkat allitott fel, mint példdul a spontaneités, a valdsag
hatékony észlelése, az elfogadas, a fiiggetlenség igénye, a szocialis érzés, az
etikai szilardsag stb.

Az egyén feldl, de a kozdsség iranyaba is elengedhetetlen a folyamatos cse-
lekvés, aktivitas, melynek segitségével az ugynevezett tanult tehetetlenség at-
fordithatd lenne egy igazan aktivitast mutatd, tanult cselekvé magatartasba, s
ennek eredményeként egyének, kozdsségek és szervezetek aktivan képesek le-
hetnének arra, hogy feleldsséget vallaljanak a helyzetiik alakitasaért (Szabo-
Téth, 2023).

Szamos esetben a boldogtalansag okozdja a testi-lelki harménia megbille-
nése, s tulajdonképpen a valamitdl valé megfosztottsag, a betegség nem mas,
mint a hidny képében jelentkez6 probléma. Kiilonbség mutatkozik az akut in-
dividualis bajok, valamint a kroénikus individualis problémak kozott. Mig utdb-
biak lehetnek titkolt szexualis hajlamok, testi fogyatékossdgok, maganéleti tra-
gédiak, rossz valasztasok visszafordithatatlan kovetkezményei, a boldogsag el
nem apado forrasai, addig az akut individudlis bajok jellemzden mulékonyak,
s szinte csak az egyént sujtjak. A legtobb esetben a lelki és testi bajok egy-
masba fordulnak, igy a testi problémak lelki elakadasokban is képesek meg-
mutatkozni, valamint a lelki bajok iildozottjei testi gondokba menekiilhetnek.
A pszichoszomatikus betegségek jelentds része nem aktualisan keletkezik, ha-
nem a gyermekkor homalyabodl is képesek arra, hogy iizenjenek a testi miiko-
désnek. Legtobbszor a fiatal felndtt életére is kivetiil a szégyen, a szomorusag,
az ongytilolet, a féltekenység, az irigység, a szorongas, valamint a hamis valo-
sagképzés. Az akut individualis bajok specialis valtozataiként is értelmezhetdk
példaul bizonyos fliggdségek, amelyeknek kivaltoi lehetnek tobbek kozott az
alkohol, a kabitdszer, a nikotin, az okostelefon, a szex, a jaték, a tars, a munka
vagy éppen a hatalom. Mindegyik fliggdség kozos oki hatterében az all, hogy
az egyén nem tud vagy nem mer igazan dnmagaba nézni, ahol meglathatna
igazi okait a sajat boldogtalansaganak (Csepeli, 2023).

Nézdpontom szerint a kozelmult és napjaink egészségiigyi, tarsadalmi, kor-
nyezeti, geopolitikai €és egyéb kihivasai (pandémia, er6s6dé andmia, haboras
fenyegetettség a szomszédos orszadgban, energiavalsag stb.) jelentds kihivas
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elé allitottak a felsdoktatasban tanuldk €s csaladjaik, rokonaik, sziikebb és ta-
gabb kornyezetiik lelki egészségét. Résztvevoi megfigyeléseim és egyéni kli-
enstapasztalataim alapjan is fontosnak tartom a Mentéalhigiénés és Esélyegyen-
16ségi Kozpont napi mikodésében az egyéni mentalhigiénés konzultacidok
meglétét, mivel szervezeti keretek kozott a segités a mentalis interakciok révén
hatékonyan megteremthetd, s fokozodik a hallgatokban az aktiv cselekvési
igény, tudatosabba valnak a megkiizdési stratégiak, valamint er6sodik a rugal-
mas pszichés ellenalld képesség, azaz a reziliencia is mind egyéni, mind ko-
z0sségi szinteken.

4. Mentalhigiénés és Esélyegyenloségi Kozpont a Nyiregyhazi Egyetemen

A Mentalhigiénés és EsélyegyenlOségi Kozpont 2021 6ta 6nalld szervezeti
egységként, szolgaltato jelleggel miikodik. A kézponton beliil 2 feladatcsoport
teljesiti a napi feladatokat a hallgatok, egyetemi polgéarok felmeriil6 igényeinek
tdmogatasa céljabol. A Mentalhigiénés Konzultacios Csoport {6 feladataként
az egyéni mentalhigiénés konzultacids lehetdségeket s a paros €s csoportos
szolgéltatasokat biztositja. A kdzponton beliili feladatcsoport aktivan kozre-
a hallgatok palyaorientacios €s karriertandcsadasi folyamataiban, s az ehhez
sziikséges készségek tdmogatasdban. A kozponton beliili Esélyegyenldségi
Csoport legfontosabb feladata, hogy a regisztralt fogyatékkal €16, specialis
alapvetd személyi segitést és €letvezetési tamogatast a kozpont féallasi mun-
katarsai napi szinten megteremtsék (webl). 2022-t6] innovaci6 a kézpontban
a hallgatoi kortars segitd halozat miikodtetése a kozpontvezetd szakmai koor-
dinacigjaval, amely nagyban hozzajarul az altruista szemléletmod, a tevékeny
OnszervezOdeés €s a tarsadalmi szolidaritas ligyeihez. Komplex masszazsfunk-
cioval rendelkezd irodai masszazsfotellel, elkiilonitett baba-mama klubbal
igyekszik a kozpont hozzajarulni a dolgozoi jolléthez is, s a levelezd hallgatok
kisgyermekei szamara alapvetd szolgaltatasokat is biztosit, melynek eredmé-
nyeként 2024 4prilisatol a Mentalhigiénés és Esélyegyenldségi Kozpont tuda-
tos épitkezéssel elnyerte a ,,Csalddbarat Tanusité Hely” cimet. A mozgéssériilt
hallgatok szamara kistermi keretek kozott biztositja a kdzpont személyi segi-
tovel és specialis szakember bevonasaval a fizikai aktivitas fokozatossdganak
l6sitdsdban, valamint a tarsadalmilag is fontos ligyek szervezésében (példaul
rendszeres véradas, onkéntesség stb.), és tudomany-népszeriisitd programokon,
szakmai konferencidkon is jelentds aktivitast mutat. Minden évben 6nallo ese-
ményként rendezvényt szervez tobbek kozott a boldogsag vilagnapja és a lelki
egészség nemzetkdzi napja apropdjan.
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5. Kutatasi iranyok a jelenben és a jovoben

A Mentalhigiénés és Esélyegyenloségi Kozpont vezetdje az egyéni mentalhi-
giénés konzultaciok alkalmaval a segitéi protokoll szakmai szabalyai mentén
jér el. Mindez igaz a kdzpont munkajaba folyamatos vagy eseti jelleggel be-
vont szakemberek (pszichologusok, egészségfejlesztd mentalhigiénikusok,
coachok, trénerek, személyi segitok, szocialis munkasok, fogyatékosiigyi ta-
nacsadok) tevékenységénél is. A mindennapi segités soran a leggyakrabban
alkalmazott tudoményos eljaras a résztvevoi megfigyelés, amely a kliens-faci-
litator kontextusaban humanspecifikus modon értelmezheto.

A résztvevoi megfigyelés alapkérdései kozé tartozik, hogy milyen lehetd-
ségekkel, milyen célbol, kiket érintden, milyen koérnyezetben és milyen modon
végezzik el a kvalitativ kutatdsba sorolhaté megfigyelést (Szokolszky, 2004).

A lelki egészség egyik lehetséges gyakorlati értelmezését jol illusztralja a
lelki egészség képlete, amely a kovetkezoképpen alakul (MacDonald—O’Hara,
1997) felosztasa alapjan:

+ j6 mindségli kérnyezet + Onbecsiilés + érzelmi érettség + 6nmagéval banni
tudas + tdmogatas

- lepusztult kornyezet — érzelmi visszaélés — érzelmi elhanyagolas — distressz
— kizsdkmanyolas

A képlet értelmezési kerete alapjan az egyén lelki egészségének allapota pozi-
tiv iranyba mozdul el, ha a szdmlaloi elemek erésddnek, vagy novekedést mu-
tatnak; ezzel egyidejlileg pedig a nevezdben 1€v6 negativ elemeket gyengitjlik
vagy csOkkentjiik. Az egyéni mentalhigiénés konzultaciok folyamataban a kli-
ens-facilitatori viszony professzionalis kialakitdsdban alkalmazzuk ezt a tech-
nikat szinte valamennyi kliens esetében. Természetesen az anonimitas itt is
fontos szempont a hatékonysag és eredményesség érdekében. A legtobb eset-
ben pozitivan hat a képlet egyéni alkalmazasa.

2023-ban megjelent Korei Laszld6 Munkahelyi és szervezeti mentalhigiéné
— teoretikus és praktikus megkozelitések cimmel a Kossuth Kiadé gondozasa-
ban, Csepeli Gyorgy akadémikus professzor szakmai lektoralasaval egy olyan
0nallé konyv, amely szintetizalja a mai kor emberének lelki egészsége és men-
talis alloképesége szempontjabdl a tudomany és a praktikus megkdzelitések
nézdpontjait. Mindezek gyakorlati 1épéseit a kdzpont alkalmazza a szakmai
munkéja sordn, s 2024-ben Ujabb tudoméany-népszerlisitd tevékenységgel és
fokuszcsoportos kutatdssal erdsiti a Mentalhigiénés és Esélyegyenldségi Koz-
pont szakmai tevékenységét.

A kozelmultban megvalosult egy egészségfejlesztési kutatas (Barabasné—
Olajos—Korei, 2023) a Nyiregyhazi Egyetemen, amely a komplex folyamatot
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tamogato eredményekkel hivja fel a figyelmet a prevencio, az egészségmegor-
z€s ¢€s az egészségfejlesztés fontossagara a felsdoktatasban tanuld egyetemi
hallgatok korében. Jelenleg folyamatban van az ottételes (WHO Well-Being
Questionnaire) WHO Jollét Kérdéiv magyar valtozatanak lekérdezése 500 f0s,
reprezentativ mintdn a Nyiregyhdzi Egyetem hallgat6i korében, amelynek
eredményei 2024 legvégén keriilnek publikalésra.

6. Alkalmazott technikak a lelki egészség hatékony tamogatasaért

A mentalhigiénés szakemberek a kompetenciahataraik betartdsaval az alapte-
vékenységeik keretei kozott onallo tevékenységi formaban is felismerhetik, ki-
szlirhetik, és preventiv hozzaallassal kozelithetnek a lelki zavarok kialakulasa
felé. Mindezzel eldsegithetik a munkahelyeken, szervezetekben az egyé-
nek/kliensek és kozosségek hatékonyabb Onsegitési folyamatait. A mentalhi-
giénés segitd kapcsolattartas legfontosabb formai kozé tartozik a konzultacio,
a tanacsadas ¢€s a pszichoedukdcios tevékenység is.

A lelki egészség konzultacié a mentalhigiénés folyamatban a kdvetkezd
négy alapvetd formaban valosul meg:

— klienskozpontl esetmegbeszélés;

— tandcskérd-kozpontl esetmegbeszélés;

— programkdzponti adminisztrativ esetmegbeszélés;

— tandcskérd-kozpontli adminisztrativ esetmegbeszélés;

A mentalhigiénés professzio egyik leggyakoribb tipusdnak a kliensfokusza
esetmegbeszélés szamit. Ebben a konzultacids forméban a kliens all a kozép-
pontban. Gyakori eset lehet a munkahelyi, szervezeti struktirdkban, hogy a
lelki egészségvédelmi konzultacid soran a konkrét problémamegoldas folya-
mataban a szakember és a tanacskeérd kozos egyiittmiikodése révén egy harma-
dik fél, a kliens szadmara torténik a segitségnyujtas. A szakember folyamatos
kapcsolatban 4ll a tanacskérdvel, aki a konzultacioik nyoman az intervenciot
mar maga folytatja le a klienssel, igy az 6 kompetenciai megmaradnak az adott
szervezeten belilil. A lelki egészségvédelmi konzultaciok kovetkezd tipusat a
tanacskérd-kozponta esetmegbeszélés jelenti. Ez az a konzultacios forma,
amelynél nem a kliens, hanem maga a tanacskérd személyisége, a konkrét
helyzettel kapcsolatos érzései és gondolatai keriilnek a konzultaci6 fokuszaba.
Ebben az esetben a tanacsado legeldszor azt igyekszik feltarni, hogy miért is
alakultak ki nehézségek a tanacskérd esetében, majd az ¢ hatékonysagat eld-
segitd stratégiat igyekeznek megalkotni.

Néhany faktor, igy példaul a megfeleld ismeretek, készségek, dnbizalom és
objektivitas hidnya eldidézhet nehézségeket. A programkdzponti adminisztra-
tiv esetmegbeszélés esetében egy adott szervezet, munkahely tevékenysége all
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a tanacsadas kozéppontjaban. A folyamat sordn a tanacsadoé a szervezet miiko-
désének nehézségeivel foglalkozik. Ezenkiviil tAmogatast biztosithat kiilon-
b6z06 innovacids folyamatok kidolgozasaban €s bevezetésében, a munkahelyi
mentalhigiéné minél kedvezdbb megvalosulasdban. A tanacskérd-kdzponta
adminisztrativ esetmegbesz¢lés célja a munkahelyen, a szervezetben zajld
munka hatékonysagéanak javitasa. Elsodleges célja a konkrét hely jellegzetes
problémainak feltarasa, s az intervencidra vonatkozo tervezet kidolgozasa (Fo-
nyd, 2000).

Az egyéni mentéalhigiénés konzultacioim soran szerzett tapasztalataim alap-
jén is allithatom, hogy a mentalhigiénés konzultaciok céljai kozott szerepel,
hogy a professzionalis és specialis kompetencidkkal rendelkezd szakember a
mindenkori kliensét tdmogassa abban, hogy az egyéni mentéalhigiénés folya-
matban a lelki egészség képlete alapjan a szamlaloi oldal faktorai minél tobb
értéket mutassanak a nevezével szemben. Igy egyértelmiien novekszik az élet-
tel, a kornyezettel és a munkahellyel kapcsolatos elégedettség érzése, ha a se-
gitd ¢és a kliens k6zos kapcsolddasaiban erre fokuszalnak a lelki egészség ta-
mogatasanak konzultacioi soran.

Professzionalis tanacsadasban a tanacsado kell szakértelemmel, emberi
hozzaallassal és felel6sségteljes megkozelitéssel all rendelkezésre a tanacskérd
szamara, aki kérdéseivel, esetleges dilemmaival, az adott teriileten jelentkezd
problémadival jelenik meg ebben a kétiranyu folyamatban. Kettejiik munké;ja-
ban egyénre szabott, személyes megoldas sziilethet, amely legtobbszor konkrét
dontési helyzetekrol, €élethelyzetekrdl szol. Tobb esetben is a professziondlis
tanacsado szakember pusztan tdjékoztat, esetenként a mas megoldasokat is ta-
mogathato ellatasok felé orientalhatja a tanacskérot. A folyamatelvii szemlélet
értelmében a tandcsadas kereteit a professziondlis tandcsadonak tartania kell,
igy az informaciok, a szempontok, a példak és a modellek felvazolasdban
dontd szerepe van a tanacsadd személyiségének is, melyben sokat szamit, ha
igyekszik illeszkedni a tanacskéré gondolatmenetéhez is. A professzionalis ta-
nacsadas a tandcskérd személyt komoly intrapszichés munkara is késztetheti,
igy a tandcsado végig vezeti 6t a problémamegoldd, majd dontéshozo folya-
matban. Igy ekozben folyamatos dolgoztatison, cselekvésre Osztonzésen és
gondolkodtatason vesz részt a tandcskérd (David, 2012).

A tanacsadas foglalkozhat bizonyos megkdzelitések mentén specifikus
problémakkal és az azok megoldésai felé tett 1épések kidolgozasaval, a don-
téshozatal tdimogatasaval, a fejlodés kiilonféle kérdéseivel, a kapcsolatok javi-
tasaval, a személyes tudatossdgot is tdmogato fejlesztéssel, a belsd és kiilsé
konfliktusok csokkentésével. Legfontosabb cél lehet a tanadcsadasban, hogy a
tanacskérd/kliens szamara lehetdséget biztositson, hogy az altala definialt mo-
don legyen képes dolgozni azon, hogy kielégitobb ¢életet éljen egyéni €s tarsas
vonatkozédsokban egyarant (Eurdpai Tanacsadasi Téarsasag, 2014).
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Az alabbi felosztasban (Donders, 2020) alapjan néhany egyszert, de jol al-
kalmazhaté tanacsot érdemes a munkavégzésbe beiktatni annak érdekében,
hogy az ember jobban érezze magat a sajat munkahelyén dnmaga és kollégai
megelégedésére egyarant.

1. Valtsunk nézépontot, ha sziikséges, gyakrabban!

Nem konnyt szituacidkban sokszor mas szemszogbdl is érdemes megkdzeli-
teniink sajat magunk és masok dolgait is. Mindez képes minket a monoto-
niabol kimozditani, perspektivikusan is ravilagitani a helyzetre. Az adott
probléma kapcsan segithet a folyamatos kérdésfeltevés. Pl.: Kitdl inspira-
l6dhatok? Hogyan van még lehetdségem arra, hogy masképp oldjam meg a
helyzetet?

2. Csoportositsuk a kognitiv terheléseinket!

Keretet kell adnunk annak, amivel épp foglalkozunk, ezért sziikséges temati-
zalnunk az informdcidkat is annak érdekében, hogy kognitiv szinten is meg-
Orizziik éberséglinket, ne legyiink foloslegesen leterhelve.

3. Iddnként tartsunk kisebb, de aktiv sziineteket!

Erdemes legaldbb 90 percenként rovid, aktiv mozgast, akér irodaban is végez-
hetd egyszerli nyujtast beiktatni a szervezeti folyamatainkba, mivel joté-
kony hatassal lehet a testi szinten torténd valtozas a lelki mikddésiinkre,
ezaltal a szervezeti mentalhigiénés allapotunk is optimalisabb4a vélhat.

4. Gyakoroljuk az éberséget!

Erdemes néhany rovid, relaxaciés gyakorlatot is rendszeresiteni a munkavég-
z¢€s és a privat szegmens kozott. Példaul alljunk fel a szamitogép melldl,
sétaljunk az ablakig, és gondoljuk végig a jelenben benniink 1évo érzéseket!
Hogyan vihetik mindezek el6rébb a fejlodésemet mind a maganéletben,
mind a munkaban?

5. Erzékenyitsiink!

A komfortzonabdl valoé kilépés fejlodési zonaba is tarthat. Apro, kis dolgokkal
érdemes kezdentiink, amelyek nem blokkoljak le az embert, de 0j helyzete-
ket idézhetnek eld, s uj perspektivakat is megnyithatnak.

A segitd beszélgetés alapvetden szamos technika gyakorlatba iiltetésével
eredményesnek bizonyulhat bizonyos interakciok esetében.

Hivoszo: a beszélgetés beinditasakor alkalmazhatdk olyan szoértékili nyelvi
elemek, amelyek kezdeti segitséget adnak a kliens szdmara, hogy nyitott és
kelléen kommunikativ legyen. A hivoszé megadasa utan a segitd/facilitator
igyekszik a hattérben maradni, viszont egyszerli, rovid, de mégis hatékony
visszajelzések révén (pl.: — Hallgatom! — Figyelek!) batoritast ad a kliensnek a
nyitottsagra.

Aktiv hallgatés: a segitd beszélgetés fundamentalis értékét jelenti. A kliens-
facilitdtor viszonyban mindketten jelen vannak, viszont szdmos etapban,
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fazisban a segitdé pusztdn metakommunikacios jelzésekkel tudatja jelenlétét,
hogy a kliensnek minden lehetdsége €s terepe meglegyen a kibontakozasra.

Ismétlés: jelentds szerepe van a kliens altal elmondottak megismétlésének
a segitd/facilitator altal, ugyanis mind a kapcsolddas folyamatat, mind pedig a
segitd beszélgetés fenntartasat képes optimalizalni, eredményessé tenni.

Nyitottsdg a mondatokban és a kérdésekben is: olyan nyelvi és tartalmi
megoldasok alkalmazasat jelenti a segitd beszélgetések soran, amelyeknek ko-
z0s jellemzdje, hogy bo kifejtést igényelnek, igy nem konnyt rajuk igen-nem
valaszokat adni. Nem is ez a cél, hanem a szabad asszocidciok megteremtésé-
nek lehetdsége, s a komfortos, védett kommunikacids terep alkalmazésa. Be-
szédre valo felhivasként is értelmezheto altalaban véve a nyitott kérdés, amely
nagyban eldmozdithatja a kliensérzéseinek, gondolatainak a kifejtését, igy pl.:
— Beszélne kissé részletesebben a témarol? — Kérem, kifejtené sajat szavaival,
hogy mire gondol? — Szeretném, ha kicsit tobbet is elmondana szamomra, hogy
jobban megértsem! stb. A segitd az ugynevezett szlikitett nyitott mondat alkal-
mazasaval képes jobban fokuszban tartani a témat, ezaltal a konzultacio keretei
is mederben tarthatok, igy pl.: — Beszélne nekem most egy kicsit bévebben a
munkahelyérol!

Zart kérdések: alapvetden ezek a kdzléssorompdban is megtalalhatdak. Ki?
Mikor? Mit? Stb. Fontos, hogy a segitd/facilitator azért is keriilje lehetdség
szerint a zart kérdéseket, hogy ne allitsa meg a klienst a beszédben, ne akassza
meg vele. A zart kérdések soran ugyanis sériilhet a kliens altali bizalom, nyi-
tottsag €s szimpatia, mivel egyfajta kikérdezésként is megélheti a folyamatot,
ami teljesen ellentétes a facilitatori szandékkal.

Késztetés: fontos szerepe lehet akkor, ha sziikséges szinten tartani a besz¢l-
getést, igy példaul rovid szotoredékek, reagalasok (pl.: — értem; aha; oké;
ithiim) segitségével biztositja a személykozi kommunikacié fenntartdsat, s
megerdsitést adhat a kliens szdmara abban, hogy a segit6 altal a figyelem va-
l6ban ra irdnyul, megfelelé szemkontaktus fenntartasaval is timogatva mind-
ezt.

Parafrazis: nem csupdn a kliens 4ltal elmondottakat foglalja magaban, ha-
nem a segitd konzultacio 1ényeges elemeinek a kiemelését is. Pl.: — Ha jol ér-
tem... — fogalmazhat kdzben a segit. Mindezzel olyan hatast ér el a kliensnél,
hogy érti a helyzetet, megérti mindazt, amit a téméja kapcsan megfogalmazott.

Erzelmek visszatiikrozése: ebben a fazisban az emociok keriilnek elétérbe.
A kliens az érzelmeit 6nti bdséges modon szavakba, kozben pedig a facilitator
folyamatosan tdmogatja és probalja emberként is atérezni a témaval kapcsolat-
ban keletkezett érzéseit.

Visszautalas, tisztdzo6 kérdés: a kliens-facilitator kontaktusban a beszélgetés
korabbi fazisai soran elhangzott fontosabb tartalmakra is sziikséges idonként

185



Korei Laszlo

visszautalni. Pl.: — Emlitette kordbban, hogy késdbb majd beszélne errdl bo-
vebben. Itt az 1dd!

Osszekapcsolas: a segité kiemeli a beszélgetés leginkdbb relevans gondola-
tait, majd korrelacioba helyezi az azt megel6z6 gondolatokkal, amelyek el-
hangzottak a kliens részérdl a kozos interakcioban. Ebben a szakaszban legin-
kabb az elhangzott parafrazisok 6sszekapcsolasa valosul meg.

Osszefoglalas: olyan kommunikacids eszkdz a kliens és a facilitator kozott,
amely egy-egy nagyobb I¢legzetli témat kdvetden alkalmazhatd. Mindez ter-
mészetesen a beszélgetés zardsaként is értelmezhetd, s azt kozvetitheti a kliens
fel¢, hogy a facilitator a folyamat egészében ra figyelt.

Konfrontalas: ez a technika természetesen nem alkalmas arra, hogy prototi-
pusként, valamennyi kliensen végrehajtva alkalmazzuk. Azonban néhéany
egyedi esetben sikeres lehet, természetesen akkor, ha a facilitator kellden fel-
készitette a klienst ennek fogadasara. A facilitator a konfrontalds révén képes
feltarni a kiilonféle torzuldsokat, igy példaul olyan helyzetbe is hozhatja a kli-
enst, hogy mindezekkel szembenézzen, és arra is képessé valhat, hogy 6nmaga
hajtsa végre a sziikséges konstruktiv valtoztatasokat (Sandor-Lenkei, 2008).

A segitd kapcsolatban valo miikodés az alabbi kérdések feltevését is onma-
gaban rejti a segitd oldalarol nézve:

1. Tudok-e Gigy 1étezni, hogy a masik ember €rezze azt, hogy bizhat ben-
nem?

2. Képes vagyok-e pontosan, félreérthetetlentil kozolni a masik ember-
tarsammal, hogy én magam valdjdban ki vagyok és milyen vagyok?

3. Megengedhetem-e magamnak, hogy pozitivan érezzek a masik ember
irant?

4. FEléggé erds-e az egyéniségem ahhoz, hogy egy masik személytdl képes
legyek fliggetleniteni magam?

5. Elég biztonsagban érzem-e magam ahhoz, hogy a masik személy 6nal-
l6sédga ne befolyéasoljon?

6. Megengedhetem-e magamnak, hogy teljességgel azonosuljak a masik
személy értelmezéseivel, érzésvilagaval?

7. Elfogado lehetek-e a masik személy minden olyan arculataval kapcso-
latosan, amelyet megmutat nekem?

8. Képes vagyok-e arra, hogy a megfeleld érzékenységgel tudjak csele-
kedni a segitd kapcsolatban ahhoz, hogy viselkedésemet ne érzékelje
veszélyforrasként a masik személy?

9. Képes vagyok-e arra, hogy megszabaditsam a klienst a kiils6 értékelés
veszElyétol?
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10. Képes vagyok-e azt elfogadni, hogy a masik ember személyisége a je-
lenben is fejlodik, vagy valamilyen médon megkdt a mult? (Rogers,
2004).

Személykozponti megkdzelités esetében elengedhetetlen az a fajta rugal-
mas keretrendszer, amelyben szemléljiik az egyént. Az 6nkép, énkép és tarskép
realitasai, a kongruencia, a nyilt ¢s empatikus kommunikacioés technikdk gya-
korlatban torténd alkalmazasa kulcsteriilet ahhoz, hogy eredményes lehessen
ez a személet. Az egészség holisztikus értelmezése, az ezzel kapcsolatos ¢€let-
mindség egyéni megélése mind-mind a személyfokusza megkdzelités katali-
zatoraiként hatnak (Tringer, 2022).

7. Osszegzés

Egyéni és kozosségi interakciokban, tovabba szervezeti keretek kozott is je-
lentds 1épésnek és fontos felismerésnek tartom a 21. szdzadban, ha a mentalis
tdmogatas, segités lehetdsége szakember bevondsaval adottd valik. Az elmult
esztendOkben végzett mentalhigiénés tdmogatd tevékenységem, valamint a
lelki egészség preventiv szemlélete is megerdsitette mindazon feltételezései-
met, hogy példaként a kotelezo tiiz- €s balesetvédelmi oktatas mellett érdemes
lelki egészségvédelmi technikdk elsajatitdsara vonatkozd készségeket is fej-
leszteni egyéni és munkahelyi, szervezeti szinteken egyarant. Eddigi kliensta-
pasztalataim és lelkiegészség-konzultacioim sokoldalu referenciai alapjan azt
allitom, hogy a mentalis egészség megalapozasa szerves modon kapcsolddik
az adott csaladhoz, annak intimitdsadhoz, mikrokulturajdhoz és sajatos szocio-
kulturélis mili6jéhez. Szamos eredmény €s probléma is innen indul ki, itt is d6l
el, s természetesen a tdmogatd rendszereknek is jelentékeny hatdsuk van,
amelybdl a tarsadalmi szocializaci6 és a munkahelyi szocializaci6 folyamatai-
ban is képes adaptalodni (Korei, 2023).

A Nyiregyhazi Egyetem Mentalhigiénés és Esélyegyenldségi Kozpontja az
elmult haroméves fenndlldsa ota szdmos innovativ kezdeményezést, egyéni
fejlesztést €s kozosségépitd tevékenységet végzett az egyetemi polgarsag tu-
datos tdmogatasa érdekében. Mind az elméleti megalapozottsag, a tudoma-
nyos-szakmai hattér, mind pedig a gyakorlatorientalt tevékenységek holiszti-
kus megkozelitésben szolgéaljdk az embert az egyetemi milidben, s igy a
Nyiregyhazi Egyetem gondoskodo és esélyteremtd stratégidja olyan szerves,
mentalis tAmogatast is nyujtd szervezeti egységgel, komplex szolgaltatd koz-
ponttal keriil bévitésre, amely a jelenlegi és a leendd egyetemi polgéarok sza-
mara is mentalis kapcsolddast, cselekvésorientalt segitséget, proaktiv megkd-
zelitéseket biztosit mind az egyéni, mind pedig a kozosségi jollét magas
hatasfoku elérése érdekében.
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