Kdz0ssegi mentalhigiéne

* A folyoparton egy vidam tarsasag mulat onfeledten; esznek,
isznak,beszélgetnek. Egyszer csak segélykialtast hallanak a folyo
feldl. A folyoban valaki fuldoklik. A tarsasag egyetlen Uszni
tudo tagja beugrik a vizbe és kimenti a fuldoklot. Ezutan
folytatjak a pikniket. De Ujra hangokat hallanak a foly6hol.
Az Ujabb fuldokldt is kimenti az Uszni tudo férfi. Aztan egyre
tébb kialtas hallatszik a folyobol. A tarsasag egyetlen uszni tudo
tagja szinte allandoan a vizben van, sorra menti ki a
fuldoklokat. Amikor éppen megpihen egy pillanatra a
folyoparton, odalép hozza az egyik baratja és a kovetkezsket
mondja neki: fantasztikus dolgokat mzvelsz itt a folyéban. De
nem lenne hatékonyabb azon gondolkoznunk, hogy miért estek
ezek az emberek a vizbe?”

Rappaport
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A kdzo6sségi mentalhigiéné fogalma

o A kdzosségi mentalhigiéne a a segits ersk
szervezesenek tudomanyosan megalapozott
gyakorlata.

=77

kell adnia arra, hogy miként lehet tarsadalmi
szinten, tehat kbzegészségugyi mértékben
aktivizalni, szabalyozni es hatekonnyé tenni a
tarsadalom segits ersforrasainak tartalékait.

Mit nevezink kdzdssegnek?

o ,,Kdzosségnek az emberek olyan egyuttélését nevezem,
amelyet a kovetkezs negy tenyezé kot 6ssze: kdzos
erdek, kozos cél, kozos ertékrend és a fenti harom
tényezs megletének tudata vagy mas szoval a mi tudat.”
(Hankiss)

» A koz0Osségiseg kulturdlis kepesség, a szocializacio
soran alakul ki. Ennek folyaman fejladik ki az egyénnek
az a képessege, hogy egyénisége feladasa nélkul valjon
egy kdz6sség tagjava, hogy autondmiajat ne csorbitsa,
mikozben kézodsségi célokat valosit meg.
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A mentalis zavarok eléfordulasanak
gyakorisaga a k6zdssegben

Organikus tényezsk+stressz
Megkiizdes+0neértékelés+tamogato csoport
(Albee)

A stressz

» A stressz az az allapot, ami akkor jon létre, ha a személy és a kdrnyezet
kolcsdnhatasa odavezet, hogy az egyén eltérést észlel a helyzet
kovetelményeli, és a sajat biologiai, pszichés és szocialis ersforrasai
kozott.

* A modern életmod az emberek szdméra sok megterhelést hordoz, tele
van stresszorokkal.

* A stressz forrasai:a személyiség, a csalad, a kdzosség, a kornyezet —
ezen belil a tarsadalmi stresszorok.

 Térsadalmi stresszorok: felgyorsult élettempo, informéci6 6zén, varosi életmad,
zaj, kérnyezet szennyezadés, munkanélkiliség, alulfoglalkoztatottsg,
diszkrimin&cio, szegenység, tulmunka kényszer, idshyomas, Kiszolgaltatottsdg,
protekciozas, intézmeényi blirokrécia, munkahelyi légkor, a munka szervezetlensége,
az értelmes munka hiénya.

« Eletesemények mint stresszorok.

» Mindennapi bosszlsagok: ,, Nem a hegy akadalyoz, hanem a kavics a
cipémben...” S5

=
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Megkdtizdés - coping

» Az alkalmazkodasi feladathoz
igénybevett szokasos eszkdzeink.

»  Kombinaltan alkalmazzuk cket,
dnmagaban egyik sem adaptiv
vagy maladaptiv.

e A megkiizds készségek
fejleszthetsk.

Megktizdési stratégiak

» Héarom f6 csoport kiillonithets el:
1. Erzelmi kdzpontl coping: a krizis altal kivaltott érzelmek kezelésére,
az érzelmi egyensuly megtartasara szolgal.
 Kimutatas (siras, kiabalas, vicc,nevetés)
* kontroll (az érzések atélésének halasztasa, az azonnali
cselekvéstsl vald tartdzkodas)

2. Probléma kozpontd: tudomasul veszi a realitast és cselekvéses
megoldast keres, hogy jobb helyzetet érjen el.(informéacid szerzés,
tdmasz keresés, csoportokhoz csatlakozas)

3. Ertékelés kozpontl: megérteni probalja a helyzetet és a jelentését
keresi.

» Kognitiv Ujraértékelés — elfogadja a realitast, de keres benne
valami pozitivumot

 Kognitiv elkertlés és tagadas —

* A betegség kovetkezményének énmaga elétti tagadasa
(énvédelem) atmenetileg szlikséges lehet — ha a betegnek
nincs ereje mas megkiizds modszer alkalmazésahoz
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Tarsas tamogato rendszerek

Az embert lelkileg megterheli, hosszabb tavon megbetegiti, ha
nem ismeri a viselkedésével szembeni tarsadalmi elvarasokat.

» Az alkalmazkodas részben egyéni tulajdonsagoktol, velesziletett
és tanult tényezsktsl, részben szocidlis véds folyamatoktdl: az
egyén szamara elérhets csoportok emocionalis tamogatasatol és
feladatorientlt segitségnyujtasatol flgg.

» Az ember lelki egyensulyanak fenntartasaban igen fontosak a
kapcsolatai, amelyek kielégitik alapvets érzelmi sziikségleteit. (
szeretet, az érzések kifejezése, a személyes én és értékeinek elismerése,
gondoskodas utani vagyat, a feladatokban vald segitséget, az érzések,
indulatok kezelésében, Kontrollalasaban val6 segitséget.) Ezt a kapcsolati
halot dsszességében tarsas tamogat6 rendszernek nevezziik.

A tarsas tamogatas

* Jellemzs, hogy a kapcsolatokban az egyént személyként kezelik:
érdeklsdnek iranta, tudatjak vele elvarasaikat, értékelik
teljesitmenyét, jutalmazzak vagy buntetik — személyes
szukségleteit elegitik ki.

* AKkilvilaghol szarmazo informaciokat 0sszegydijtik, tovabbadjak
és kiegyensulyozott, tébb ember véleményét magaban foglald
értelmezéseket adnak.

* Biztonséagos helyként szolgalnak, ahol erét lehet gydjteni.

* Leghasznosabb tamogatas a képessé teves, ami az egyén sajat
képességeire alapoz, arra serkenti az embert,hogy ne kiilsé
segitséget varjon, hanem maga préobélja meg uralni a helyzetet.
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A tarsas tamogatas formai

\
N Z 1%
l. Spontéan tdmogatd rendszerek
B Csalad — érzékeny és elfogadé minden tagjanak igényeivel szemben, és az
igények kifelé val6 kommunikalasaban is hatékony segits rendszer.
B Spontén szervezédé csaladszerd struktirak
B Igfqrmélis gondviselsk — élettapasztalataik alapjan hasznos tanacsot tudnak
adni.
Il.  Szervezett timogatas nem hivatasos segitség nyujtokkal
B Onkéntes segitsk (karitativ szervezetek, Voroskereszt, stb.)
B Onsegits mozgalom — hasonld helyzetben lévék talalkoznak és segitik
egymast.(AA-klub, chr. betegek-klubja)
I11.  Szervezett tiamogatas szakemberekkel
B Téamogatasi rendszer egy intézményen bell — kortars segitsk
B Beinditasa a szakember dolga — kapcsolattartas a kulcsemberrel.

B Mar létez tamogatasi rendszerekben a dolgozok segitése szakmai tandcsal és
szuperviziéval

A kozossegi mentalhigiéne
legfontosabb elvel
» A kdzosségi mentalhigiéne legfontosabb
feladatanak az elsédleges megelgzest tekinti.

i Az elssdleges megelszés targya nem egyik vagy
masik tarsadalmi beilleszkedési zavar, hanem
valamennyi zavar még nem specifikus elsképe,
melyet az érintettek mint hétkdznapi emberi
problémat élnek at.
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A kozossegi mentalhigiéne
legfontosabb elvel

-~ o~

* Programjait a megterhelés élethelyzetek koré
Osszpontositja.
i Megterhels élethelyzetnek nevezziik az életpalya olyan

kritikus szakaszait, melynek soran az egyént az atlagosnal
joval tobb stresszhatas éri.

A megterhels élethelyzet tipusai

i A megterhelé élethelyzetnek harom tipusat
kulonitjik el, ezek mindegyike mas tipusd
beavatkozast igényel:

#Krizis — az egyén szembekeril egy olyan problémaval,
amelynek megoldasa szamara mindennél fontosabb, ami
azonnal megoldandd, elkeriilhetetlen; a szokasos
probléma megoldo6 készségeivel nem tudja megoldani.

% Atmeneti allapot — 0j koriilményekhez valé
alkalmazkodas soran, az egyén a megoldandé feladatok
olyan tomegével keriil szembe, amely problémamegold6
kapacitasat erésen megterheli.

# Tart0s hianyallapot — a személyiség egyensulyat csak
olyan &ron tudja megérizni, hogy tartésan lemond
valamilyen életsziikségletérsl.
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A kozossegi mentalhigiéne
legfontosabb elvel

» A kdzosségi mentalhigiéné az egyent tarsas
kornyezetével egyutt kezeli, modszereivel a
tarsas kapcsolati rendszerek tamogato hatasanak
felerssitéseére torekszik.

i A megelszs tevékenység célja, hogy a személyiseget
korllvevs tarsas tamogato rendszerek tartalékainak
feltarasaval, hatékonysaguk fejlesztésevel, tovabba a
személy probléma- és konfliktuskezels készségeinek
novelésével maguk az érintettek legyenek képesek a
megterhels élethelyzetek sikeres kezelésére.

A kozossegi mentalhigiéne
legfontosabb elvel

 Egyik legfontosabb feladatanak tekinti, hogy kedvezs
feltételeket teremtsen az dnfejlédés kedvezs
tendenciajanak érvényesuléséhez.

» Aktiv — felkutatja a problémat, kezdemenyez.

 Elfogadja segitsként azokat az embereket akik atéltek

mar valamilyen krizist.
-
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A kozossegi mentalhigiéne
modszerei
 Szidrévizsgalatok
» Az igy nyert adatok alapjan programok, akciok
dolgozhatdk ki.

» Klubok szervezése, makodtetése. Telefonos lelkisegély
szolgalat, mentalhigiénés tanacsadas, Gnismereti és
Onfejleszts csoportok.

» témegkommunikaciod

A programok celcsoportjanak
csoportositasa

» FoOldrajzi tertlet
« Eletkor

e Probléma szerint
o Szinhely szerint

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com



http://www.pdffactory.com

A koz0Osségen belil a mentalhigienére hatast
gyakorlo tenyezsk

» Ezek az eszkdzok a tarsadalmi ersforrasok novelésével
hatnak:
i Politika — csaladsegits szolgalat, gyermekvédelmi
intézmények
i Egészségligy — felmérések, k6zOsségi oktatasi programok
i Jog
i Kozoktatas
i Szocidlpolitika
i Vallas

K0sz6ndm a figyelmet!
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