Mentalhigiéné

MENTALHIGIENE (lelki egészségvédelem)

A pszichés betegségek, magatartdszavarok megeldzése. Mindazon intézkedések, amelyek,
mind az intézményrendszerek, mind a kdzosségek, mind a csaldd, mind az egyén harmonikus
¢letvitelét biztositjak, segitik és tdmogatjak

- tagabb értelemben ide tartozik a pszichés betegségek hatékony kezelése, a rehabilitacio,
de a szocialpolitika, szocialis gondoskodas is

Pozitiv mentalhigiéné: - személyiségfejlesztés
- Onismeret fokozéasa
- a megkiizdési stratégiak javitasa
- a szocialis hatékonysag fejlesztése
- Onsegitd csoportok létrehozasa

- a lelki egészség kritériumai: - megfeleld énkép, Onismeret
- a fesziiltségek kezelésének szinvonalas technikai
- harmonikus identitas, - pozitiv 6nértékelés
- képesség a fejlodésre, a valtozasra, az alkalmazkodasra
(rugalmassag)
- autonomia
- szocialis hatékonysag
- a motivaltsag megfeleld szintje
- megfeleld kontrollfunkciok

PREVENCIO lehetéségei:

- elsddleges prevencid: - a megel6zés magat a koros folyamat kialakuléséat akadalyozza meg

- masodlagos prevencio: - az elindult korfolyamatot allitja meg

- harmadlagos prevencio: - megakadalyozza az allapotrosszabbodast, a sz6védmények
kialakulasat, segiti a rehabilitaciot, megeldzi a visszaesést

a mentalhigiéné MODSZEREI: - tomegkommunikacio
- kampany
- oktatas - i1skolarendszeren keresztiil
- képzés, felsGoktatas
- a gyermekekkel hivatadsosan foglalkozok szerepszocializacioja
- tréningek
- civil szervezetek
- tanacsadasi - és mentalhigiénés halozat épitése
- telefonos szolgalatok
- Onsegitd csoportok tamogatasa

MODELL
EGYEN < »CSALAD




TARSADALMI
INTEZMENY
Egyén: (alelki egészség allapotanak meghatarozoi)
- 0roklott tulajdonsagok (pl: intellektus, temperamentum, kiilso)
- szocializéciod (csalad!!!)
- modellek és stratégiak: - konfliktusok kezelése
- frusztraciok tlirése
- Onérvényesitésre vald képesség
- beilleszkedésre valo képesség
- kapcsolatteremtésre valo képesség
- énkép, identitds, 6nbizalom, énerd
- motivacio és rugalmassag
- képesség a valtozasra, a fejlodésre
- autondmia, szocidlis hatékonysag, megfeleld kontroll funkciok
- szerepek, elvaras rendszerek harmoniaja
(EN - CSALAD - TARSADALMI INTEZMENY)

A LELKI EGESZSEG FELBORULASARA UTALO TUNETEK, TUNETEGYUTTESEK:

- alvaszavar

- szorongas

- evészavar

- depresszid

- kronikus faradtsag szindroma
- alkalmazkodasi zavar

- krizishelyzet

- burn-out tiinetegyiittes

- alkohol- és drogfogyasztas
- impulzus kontroll zavarai
- kapcsolati élet zavarai

- tanulasi zavar

- figyelemzavar

A KRIZISHELYZET PSZICHOLOGIAJA

- kriziselmélet: - gyokerei a II. vilaghdborubdl, valamint a koreai hdborubdl erednek
(tapasztalat: azonnali krizisterapia a leghatékonyabb)

- Erick Lindermann (1944-ben megjelent cikke):
- egy bostoni barban tlizvész pusztitott, 6 az ¢letbennmaratottaknak,
valamint a csalddtagoknak adott révid pszichoterapiat

- valsaghelyzetben adott érzelmi- és viselkedészavarok
leginkdbb az adott élethelyzetre vald specifikus

reakciok, (ha az egyén egészséges volt el6zdleg)

- az egyensulyvesztés jelei egyébként ismert pszichiatriai



tiinetek, illetve tlinet egylittesek
(szorongas, depresszid, almatlansag, nyugtalansag, gatoltsag, impulziv reakcio stb.)

- Gerald Caplan: - (50-es évek eleje) integralta a korabbi krizisintervencids tapasztalatokat
tamogaté szolgalat fontossaga

nem mindegy, hogy az egyén sikeresen, vagy karosodassal keriil-e ki
krizishelyzetbdl

60-as évektdl telefonos szolgalatok, szuicidium megeldz6 szolgalatok
késobb specidlis szolgalatok (elvaltak, 6zvegyek, szokott serdiilok sziilei,
tumoros betegek, stb.

KRIZISALLAPOT: (Caplan)

olyan: - lélektanilag kritikus allapot, amelyben:

- a veszélyezteté helyzet nem elkeriilheto,

- a szem¢ély szamara kitiintetett fontossagu a helyzet,
- minden figyelme, erdfeszitése erre iranyul,
valamint:

- a személy kénytelen szembenézni a helyzettel

és:

- a szokasos problémamegoldo eszkozok elégtelenek

Fajtai: akcidentalis krizis fejlodési krizis
(Erikson)

- rendszerint kiilsé események altal provokalt: - katasztrofa

- kozeli hozzatartozo vagy szeretett személy haldla

- valas

- parkapcsolat megszakadéasa

- egzisztencialis zuhanas

- munkahelyvesztés
(érzelmileg fontos személyek vagy jelentds

dolgok elveszitése, vagyis targyvesztés)

- ¢letet fenygetd vagy annak gondolt betegségek
- rokkantsag

- vezetnek a csaladi események: hazastars haldla, valas, kiilonélés
A krizis bekovetkezését befolyasolja:

- a krizist kivalt6 inger erdssége

- a személy kiizdési készsége

- a személy konfliktuskezeld technikdinak a mindsége
- kontextualis elemek

- a személy szocializacios folyamatanak sajatossagai

- a szem¢ély mentalis kontrollfunkcioinak a milyensége
- a személy érettsége és harmonikussaga

- a szem¢ély aktualis pszichés és szomatikus allapota



- egy éven beliil voltak-e krizishelyzetek
(krizishelyzetek halmozddasa valosziniisiti a pszichés megbetegedést)

Az események jellemzéi:

- varatlansag

- az esemény érzelmileg hangsulyos volta a személy szamara

- az adott kontextusban kitiintetett jelentdségii

- megtalalhatok benne a veszteség, veszEly, kudarc jellegzetességei

- szorongast, félelemérzést, tehetetlenséget provokal,
esetleg az ¢letlehetOségeket is veszélyezteti

- a személy megszokott kiizdési technikdival nem vagy nehezen meglépheto
(vagy, mert eredetileg sem voltak jok a technikai, vagy mert besziikiilt)

- rendszerint az adott kulturkorben a tobbiek szdmara is atérezheto a krizis

A veszélyeztetett személyek:

(kevésbé erds kivalto inger is krizist provokalhat krizist,
nagyobb acting-out készségnél, sajatos kiizdési technikak esetén,
gyengébb szinvonali énvédd mechanizmusok, halmoz6do kudarcélmények miatt)

- impulzus kontroll zavarral kiizdok:

- szenvedélybetegek: - alkohol, drog, toxicomania
- bulimia - anorexia
- jaték - és egyéb szenvedélyek

- gyenge mentalis fékrendszerrel rendelkezdk: - alacsony frusztraciotiirés
- acting-out készség
- agresszio, autoagresszio eldtérben
- Onértékelési problémak
- fokozott szenzitivitas
- pszichés tlinetekkel kiizdok: - depresszid
- szorongéassal jaro tiinet egyiittesek
- identitasproblémak
- projekcids munkamodok

- balesetek, haldlosnak vélt betegségek, rokkantsag: - trauma (fizikai) 6nmagaban krizis
(integritas, testséma sériilés, adaptalodas)
- tragikus betegségek (daganat, AIDS stb.)
- halalfélelem, maganyossag,
- ¢letlehetdségek besziikiilése, atértékelése

- szerepvaltas, mobilités, élettér valtoztatas alatt allok: - €letszakasz valtasok
- Uj statusz, szerep, lakokornyezet
- kiilfoldi tartozkodas
- munkahelyvaltas
- teljesitmény krizisek kiilonbozo fajtai:
(mindig onértékelési zavar, adaptacios nehézség, majd depresszivitas,
esetleg visszahizddas kiséri): - pozicié csokkenés, lefelé mobilitas



- egzisztencialis krizis, munkahelyvesztés
- teljesitmény értékelési zavar
(koncentralasi zavar, memoria zavar, onértékelési zavar)
- inaktivitas, oregség, pszichés és szomatikus funkciok hanyatlasa:
- az amugy is besziikiilt adaptacios készség fokozott igénybevétele
- maganyossag
- feladatok, tevékenységi kor besziikiilése

Fejlodési krizis: (Erikson)

- hosszabb periddusok, amelyeket a dinamikusabb, rapidabb
valtozasok jellemeznek, onmagukban is lehetnek kritikusak,
valamint talajt teremtenek az akcidentalis krizisre is

- a fejlédési szakasz nem feltétleniil kritikus,
tiinetgazdagsag, sem jelent feltétleniil komolyabb pszichés
betegséget (nagyobb a tiinetek megengedhetdsége)

- tulajdonképpen az életszakasz valtasok iddszaka, ilyen
értelemben kritikus

ELETSZAKASZVALTASOK - mint Krizist teremték

- prediszpoziciot teremtenek, illetve dnmagukban is kritikusak lehetnek
(pubertas, midlife krizis, menopauza)

- gyerekkorban a kritikus ¢életszakaszoknal, vagyis a fejlédési atmeneteknél gyakoribb a krizis,
illetve, az elégtelen elharitdé mechanizmusok nem tudnak megkiizdeni az 0j és bonyolult
feladatokkal, (pl: pubertaskor)

- felnéttkorban ez a jelenség az életszakasz valtasoknal jelentkezik
(az 0j feladatkor, az 1) szerepelvarasok teljesitéséhez elégtelenek lehetnek a stratégiak,
szerepen beliili és szerepek kozotti konfliktusok jelentkeznek)

- katasztrofa helyzetek specialitasai:

- csoportot érint, nemcsak egyént
- tamasz lehetdség a masikban, aki ugyancsak érintett
- csoportlélektani jelenségek is domindlnak
- az érzelmi teher kezdetben megoszlik
- a tarsadalom figyelme is a krizisre irdnyuld
- a tomeg pszichologiai sajatossagai miatt a krizis hatvanyozodhat
- a katasztrofa lezajlasat koveto krizisintervencidra nagyobb
az Osszefogas

A szocializacios folyamat hibaibdl eredé krizisek:
- egyszerlbb konfliktushelyzetek, mint krizisek,

- visszatéro krizisek
- generaciok kozotti visszatérd krizisek, a sziil6i



szocializacios hibabol eredden

A KRIZISALLAPOT SZAKASZALI:

PROVOKATIV TENYEZO — pKRIZIS— »KESZENLETI ALLAPOT

ELSO SZAKASZ: "A KESZENLET"

- fenyegetettség érzése——» szorongas >
- az eddigi problémamegoldd eszk6zok mozgdsitdsa a megbomlott
érzelmi €s kognitiv egyensuly visszaallitasara
(ez rendszerint automatikus)
- itt meg 1s oldodhat a krizis

- ha nem sziiletett eredmény

MASODIK SZAKASZ: "A KUZDELEM"

a fesziiltség tovabb n6———pfelbomlik a cselekvések dsszerendezettsége——— p
aktiv eréfeszitések 1) megoldasok megtalalasara (ha ez eredményes lesz, az
l lényeges fejlddést eredményezhet a személyiség kiizdési készségében)

PROBA — »HIBA
A

KERESES

- ha nem sziiletett eredmény
y tovabb emelkedik a fesziltsegi szint

HARMADIK SZAKASZ: "A KAPKODAS"

- Gjabb és jabb technikak kertilnek kiprobalasra

- a sok redménytelen kiprobalasi kisérlet rontja a személy
onértékelését, érzelmi allapotat, a viselkedés rendezettségét
tovabb lazitja, stilyosbodik a helyzet

- a krizis akar itt is megoldddhat - pl: megsziinik a kivaltd ok
- atértekelddik a helyzet
- vagy a személy modositja
eredeti céljat



NEGYEDIK SZAKASZ:”AZ OSSZEOMLAS"

- a személyiség alkalmazkodoképessége végképp felborul, kimertil
- destruktiv magatartasmintak jelennek meg

- szuicidium

- auto- vagy heteroagresszio

- acting out reakcio

- impulziv reakciok

v
- veszélyes korforgas indul be p egyre nagyobb regresszidba
kertilhet a személy az
Onerdsitd visszacsatolasos
mechanizmusok révén
v

- kiilsé segitség nélkiil teljes dekompenzacio kovetkezhet be

A KRIiZIS EGY KORABBI VISZONYLAGOS EGYENSULY FELBOMLASAT JELENTIL
AZ IDEIGLEGESEN FELLAZUL RENDSZER (A SZEMELYISEG) UJ EGYESULY
KIALAKULASAT KERESI A HELYZET FELOLDASARA. AZ UJ EGYENSULY
MINOSEGILEG TOBB VAGY KEVESEBB LEHET AZ ELOZONEL.

- a krizis idOben korlatozott jelenség - kiils6 események indukaljak
- 6-8 hét alatt lezajlik

- krénikus krizis nincsen

- de a krizisnek kovetkezménye, utdhatasa van

Hirschovich modellje:

OK —PKRizZIS — NYUGTALANSAG—® ALKALMAZKODAS
(6rak alatt) (néhany nap) (hetek alatt)

KRIZISHELYZET: — *» fejlettebb egyensulyi allapot elérésének a lehetdsége
- jobb megkiizdési technikak
- a veszteségek kezelésének megtanuldsa
- 4j Onkifejezési eszkdozok nyerése
,.kreativ krizis”

- egyensulyba kertilés
diszfunkcionalis miikodés
aran (pl: depressziv allapot,
neurozis kialakulasa)



KRITIKUS ELETSZAKASZOK - TIPIKUS KRIiZISEK
A PUBERTAS

- biologiai valtas: - hormonalis atalakulas
- masodlagos nemi jellegek kialakulésa
- felnétt test megjelenése - felndtt 1élek nélkiil

- pszicholégiai valtas: - érzelmileg fontossa valik az intim kapcsolatba 1€pés, az 6nallo én
sériilése nélkiil
- pszichoszexualis fejlodés
- a kornyezethez valo viszony megvaltozasa
(az intimitas, mint a tevékenység fo tartalma jelentkezik)
- intellektudlisan - a gondolkodas absztraktabba valik
- eldtérbe kertil a kreativités és a fantazia

- szociologiai valtas: - a tarsadalmi elvarasok és pozicid megvaltozik
- a kortarsak valnak a referencia csoportjava, illetve személyévé

A PUBERTASKOR HAROM FO TENDENCIAJA:
- a sziil6kr6] valo levalasi folyamat elinduldsa, az ELSZAKADAS

- a szexualis szerep ¢és identitas személyiségbe vald beépitése, intim kapcsolatba 1€pés, probalkozas
a masik nemmel

- a jovendd tarsadalmi szerepre valo szocializacio (palyavalasztas, tarsadalmi normak beépitése a
személyiségbe)

A PUBERTASKOR SZINTEREI:
- csalad - kortarscsoport - iskola

- legfontosabb krizist teremtd a csalad
- a kortarscsoport egyben vonatkoztatdsi csoport: - sszehasonlitd

- értekképzo funkciokkal
- iskola a tarsadalom megjelenitése, és kortarsak csoportja is egyben

KRITIKUS ALLAPOTOK:

- a sz€lsdséges megnyilvanulasok még elfogadhatoak enyhébb mértékben:
- testi elhanyagoltsag
- érintés kertilése a sziil6tol
- veszélykeresés
- csavargas



- sz¢€lsOséges csoporthoz vald csatlakozas

AUTORITAS KRIZIS

- lazadas kiélezett formaja

- tarsadalmi értékek elutasitdsa

- szabalyszegések sorozata

- teljesitmény problémak

- beilleszkedési problémak

- sz¢élsdséges csoportokhoz tartozas (vallasi, politikai, blingzo stb.)
- drog fogyasztas

(hattérben tlzottan kontrollalo vagy szétesett csalad)

TELJESITMENY KRIiZIS:

- atmeneti teljesitményzavar a fejlddés velejardja

- szerepdilemma, onértékelési zavar, identitas valsag, csaladi zavar huzodhat meg a stlyosabb
teljesitmény valsag mogott

- lehet félelem az azonositastol a tul sikeres sziildvel

- lehet dac kifejezése

IDENTITAS KRIZIS:

- komplex jelenség, az énazonossag mind a vagyott és megvaldsult szerepeket, mint a szexualis
szerepet, sikert, mind a kortarsak kozotti helyzetet illetéen sériilt

- a szexualis identitas zavarai is provokalhatjak a krizis
(pl. homoszexualis tendenciak észlelése, ill. ettdl valo félelem)

- a szlilével valo azonositastol, a felndtt szerep vallalasatol valo félelem

SZOCIALIS GATLAS:

- sulyos beilleszkedési zavar, maganyossag, a kortarsak koz¢ valo beilleszkedés nehézsége

* ok ok ok sk

A FIATAL FELNOTTKOR KRIiZISEI

- a pubertaskori tendencidk athuzdédhatnak a fiatal felnéttkorra
(pl. egyetemistak sajatos kritikus helyzetei)

- két alap tendencia: - PARVALASZTAS (csaladalapitas) ’
- FOGLALKOZASI SZEREPBE VALO BEILLESZKEDES
(foglalkozasi szerepre valo szocializacid)



A MUNKABAALLAS, MINT KRIZIS:

- 4 szerepmegoldasok, érett frusztraciokezelés, hierarchikusrendbe valé harmonikus,
a személyiség integritasat védo beilleszkedés képessége sziikséges

- kritikus lehet: - a gatolt munkaba allas (munkanélkiiliség)

- a szocializacios folyamat zavara miatti beilleszkedési nehézség

(pl. talzott alarendelédés vagy oppozicid az autoritassal)

- a képzési folyamat elégtelensége

- a szocidlis ligyesség hidnya

- személyiség-, kommunikacios problémak

- szerep — személy konfliktus

- intergeneracids rétegvaltas

- adaptacids nehézségek (pl. migracio, elégtelen unalomtiirés,
szokatlanul hosszi munkaidd, izolalodas, motivacios problémak,
lulinformaltsag stb.)

MUNKANELKULISEG:
- MINDENKEPPEN KRITKUS - ennck mértéke fiigg:

- ha az els6é munkaba 4llas sikertelen, az igen destruktiv

- csoportot érint-e vagy csak személyt

- vératlan-e, lehet-e alkalmazkodni, stratégiat épiteni

- tarsul-e hozzé egyéb életszakaszhoz kapcsolodo krizis
(pl. 1d6s6dés idején torténik-e)

- milyen képzettségli az érintett

- milyenek az érintett konfliktuskezeld stratégiai

- egzisztencialis krizist von-e maga utan

- a KRIZIS elemei: - targyvesztés (6nértékelési zavar, szorongas, elbizonytalanodas)
- egzisztencialis veszteség €s veszélyeztetettség
- csaladi krizis (megvaltozott csaladi szerepek, elvarasok, pozicio)

munkahelyvesztés: - azonnali reakci6 - krizis
- késdbbi reakcid - alkalmazkodasi zavar
- Onértékelési zavar
- depresszid
- pszichoszomatikus zavarok

A CSALADALAPITAS, MINT KRIZIS:

- ) feladatkdr, 0j szerepelvarasok
- az egylittélés elején harc a szabalyozasi teriiletekért, a kontrollért
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- az els6 gyerek sziiletése az éppen stabilizalodott szerepek €s pozicidk atrendezddését hozza
- a kontroll az 0jsziilott "kezébe kertl"

-NO - anyai szereptanulas
- gyerek- anya dudlunio stabilizalasa
- sajat anyarol val6 levalasi folyamat befejezése
- sajat- és partner sziileivel val6 szerepek kidolgozasa

- FERFI - apai szereptanulas
- szereptalalas a gyerek- anya dudlunié mellett
- egzisztencialis biztonsag megteremtése
- feln6tté valas befejezése
- sajat- és partner sziileivel valo szerepek kidolgozasa

- a késObbi valasok nagy része az elsd gyerek sziiletése utani megoldatlan konfliktusok, elénytelen
kompromisszumok. szenzitiv tiiskék eredménye

NOI SZEREPVALTASOK, mint krizisteremtok:
- KLASSZIKUS ES MODERN NOI SZEREPEK NEHEZEN OSSZEEGYEZTETHETOEK

- anya - menedzser nd
- szex szimbolum - intellektualis partner
- hattér, csaladi melegség biztositdja - 6nallod karrierépités

- terhesség, sziilés - mint biologiailag is megalapozott krizisek
(szerepkonfliktus hordozok lehetnek)

- klimaktérium id0szaka: - biologiai valtas
- n6i szerepveszteség
- betegségek megszaporodasa, 6regedés, hanyatlas fenyegetettsége
(korunkban a fiatalsag érték mindenek felett)
- ,,mar nem fiatal, de még nem nagymama” ndi szerep nincsen kitalalva
- gyakran egybeesik a gyerek, gyerekek 6nallésodasanak idészakaval,
igy a szerepveszteség megsokszorozodik

CSALADI INSTABILITAS, VALAS KRIZISE:
- a csaladi instabilitas jelei:

- k6z0s célok elveszitése

- kdlcsonos szolgaltatdsok korlatozasa

- a szerepek Osszehangoldsanak hianya

- a csaladtagok tarsadalmi részvételének zavara
(munkanélkiiliség, deklasszalodas, kronikus betegség pl.)

- az érzelmi attitlidok konszenzusanak a hianya



VALAS:
- DONTESHOZO SZAKASZ: - a valas fontolgatasatol a jogi valasig

- ALKALMAZKODASI SZAKASZ: - érzelmi levalas
- sziil6-gyerek kapcsolat jrarendezése
- tarsas kapcsolatok 01 megszervezése
- stabil identitas ¢€s életvitel kialakitasa

A VALASI DONTESRE HATO TENYEZOK:
- szarmazasbeli kiilonbség foka
- személykozi fesziiltségek mértéke
- mennyire elégedettek a kapcsolattal
- milyen foku a kapcsolat dsszetarto ereje
- mekkora az egyetértés a hazassag miikodése szempontjabol fontos kérdésekben

VALASI KRIZIS SZAKSZAI:

1. Azonnali hatas: - szeparacios tiinetcsoport, alkalmazkodasi zavar jelei:
- ingerlékenység, emocionalis instabilitas
- besziikiilt frusztracids tolerancia
- depresszid, szorongas
- impulzus kontroll zavar
- pszichoszomatikus zavarok
- szuicidium, alkohol-, drog fogyasztas

2. Késoi hatas: - neurozis, pszichoszomatikus betegségek,
- emocionalis visszahuizodas, szenzitivitas
- alkohol-, gyogyszer-, drog abuzus

Valasi krizis megoldasai : - valas
- probavalas
- konzervalt hazassag (allohabort vagy iires kagylo formaban)
- megujult hdzassag

MIDLIFE KRiZIS:
- az ¢letkozép krizis a 30-as évek vége-, 40-es évek idoszakara esik
- még lehetne valtani, 1) életet kezdeni, de mar nincsen sok id6 a valtasra
("most vagy soha helyzet")
- jelentkezhet karrier krizis forméjaban
(foleg férfiaknal: - tettem-e eleget, megvalositottam-e magam stb.)
- jelentkezhet élethelyzet krizis formajaban
(mindkét nemnél: - biztos hogy ebben a kapcsolatban kell-e leélnem az életemet,
még lehetne 11j csalad, esetleg Uj gyerek)
- jelentkezhet kapcsolati krizis formajaban (megjelenik a harmadik)

- megalapozza: - inger gazdag kdrnyezet (referens személy ¢életformaja)
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- elégedetlenség az eddigiekkel

- énbizonytalansag, a bizonyitas allandé kényszere

- a karrier és a hattér életformdja, stilusa k6zott meghizodé szerepkonfliktus
AZ INAKTIVITAS KRiZISE:

- idésodés, nyugdijaztatas, kronikus betegség, egészségkarosodas,
rokkantsag krizisében dominalé elem az inaktivitas, alkalmatlanné valas

- ¢letforma valtés, olyan élethelyzetben, életkorban, amikor besziikiiltek az alkalmazkodéasi
készségek

- a produktivitas jelen tarsadalmunk jelentds értéke

- az 1d0s, az inaktiv nem megbecsiilt, "teher a tarsadalom szdmara"

- a nyugdijaztatas rendszerint egybeesik a csaladi szerepvaltassal
(sziil6 szerepben is csokken a feladata, jelentdsége)

- a modernizacio egy ¢€leten keresztiil adaptal a munka (iskola) és a maganélet vilagadban valo
egylittes helytallasra

- besziikiiltek a hobbik, a kreativ elfoglaltsagok

- egzisztencialisan is kritikus az inaktivitas

- id6sebb életkorban gyakoribb a partner elveszitése (halal)
- sajat elmulassal valo konfrontacio, ehhez kapcsolodd szorongasok

Megoldasi tipusok
- visszahizddas, depresszio (sok a szuicid kisérlet)
- korai eloregedés (demencidba menekiilés, besziikiilés)
- halmoz6d6 megbetegedések
- gbresos bizonyitasa az aktivitdsnak
- kreativ szerepmegoldasok
KRIZISINTERVENCIO
Krizishelyzetben sziikséges és lehetséges is a hatékony beavatkozas
- nagyon nagy a fogékonysag (szuggesztibilitas)
- nagy a motivacio
- lehetséges a prevenci6 €s a magatartaskorrekcio
- A SZEMELYISEG EROSEN BEFOLYASOLHATO, EZT KI KELL HASZNALNI

A Kkrizisintervencio lépései:

1. - ideiglenes megnyugvas megtalalasa (a raport épitése konnyebb, mert nagy az érzelmi
fogékonysag)

2. - tdmasz nyujtas, nagy figyelem odaforditas, €s az érzések, a teljes személyiség elfogadasa
(barmilyen rendezetlen is.)
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3. - bizonyos érzelmi realitds megdrzése és képviselete, az érzelmi biztonsag, az elfogadas talajan
(de nem konfrontacio, és semmiképpen nem blintudatkeltés)

4. - aktiv beavatkozas, ha auto- vagy heterodestruktiv tendenciak észlelhetéek

5. - a besziikiilés Ovatos tagitasa, egyéb szempontok, érzések, fontos személyek, értékek
bevonasaval, az elfogadas mezejében

6. - specialistahoz fordulas segitése, hospitalizacio, ha felmertil a szuicid vesz¢ély,
auto- vagy heterodestrukcié lehetdsége (ezt krizisben konnyebb elérni)

7. - a csalad, a szlikebb kornyezet valsaganak kezelése, ha ez szlikséges
(a krizis gyakran egy kisk6zosség krizise)

8. - mindenki mozgositasa, aki segithet a besziikiilés oldasaban, a tdimasz, az elfogadas
nyujtasaban

KRiZIS —» krizisintervencio (rokon, barat, segit6 foglalkozasu)

- ha nem old6dik meg a krizis - specialista -
- hospitalizaco

KRIZISHELYZET MEGOLDASI LEHETOSEGELI:
- fejlettebb egyensulyi allapot elérése
- egyensulyba keriilés diszfunkcionalis elemek aran
AZ ONGYILKOSSAG
Az ongyilkossag Kritériumai:
- a meghalas tudatos szandéka
- modszer kigondolasa, amely alkalmas az ¢let kioltasara
- a modszer magvaldsitasa
Az ongyilkossagi kisérlet kritériumai:

- a meghalas szandékaval karositja valaki a szervezetét
(szadndék, tudatossag kell hozza)

- sikertelen lehet, mert: - a meghalés szandéka nem volt egyértelmii
- a moédszer nem elég hatékony
- a cselekedet hibas vagy inadekvat
- id6ben tortén kiilsé beavatkozas



- az ongyilkossag okai:
Durkheim (1897)

okok: 1. - tarsadalmi integraci6 bomlasa

(szabalyozo erdk gyengiilnek, pl.: csaladosoknal vagy katolikusoknal ritkébb)
"egoista ongyilkossag"

(az egyén magaval torddik, sajat céljaival, nem a kdrnyezetével vagy a nagy
tarsadalommal, - az egyén: kiégett, kozombos, depresszios)

2. - tul erds tarsadalmi integracio (tulzott kollektiv kotés)
"altruista ongyilkossag"

(a kotelességért, az ,ligyért” valo onfolaldozas momentuma, - az egyén: megszallott)

3. - er6s gazdasagi valtozasok (valsag vagy fellendiilés)

- a szlikséglet ¢és a vagyak bels6 0sszhangja megbomlik, a tarsadalmi szabalyok

meggyengiilnek ( pl. az erkdlcs, torvények, szokasok, az egyén: elkeseredett,
reménytelen)

"anomias tipus"

Merton (USA 30-as évek)

anomia - cllentét a tarsadalmi szerkezeten, kultaran beliil
célok «—p eszkozok (devianciak ebbdl erednek)
- az ongyilkossag devians magatartasforma

Gibbs és Martin (1945 utan)

- statusz integracios elmélet (a statuszbol vald kiszakadas hajlamosit az ongyilkossagra)

Henry és Short (50-es évek kozepe)

- az Ongyilkossag frusztracié kovetkeztében fellépd agressziv indulat

- ha a tarsadalmi kényszer erds az agresszi6 kifelé vetiil

- ha gyenge a tarsadalmi kényszer az egyén 6nmagaban keresi az okot,
agressziojat maga ellen forditja

- mar a szocializacids folyamat soran érvényesiilnek hatasok

- a személyiség jelentdsége szerepet nyer

Az ongyilkossagra késziild személy nem meghalni akar, hanem az adott élethelyzetbdl kilépni,
mert megoldani nem képes aktualisan ¢€s elviselhetetlenek érzi.

Ongyilkossagot, acting out készséget befolyasolo tényezék:
- szocializacio (megkiizdési technikak)

- modellkdvetés (utanzas)
- volt a csaladban, kdrnyezetében ongyilkossag
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- az egyénnek volt megeldzden szuicid kisérlete
- tdrsadalmi okok
- pszichés és szomatikus betegségek, amelyek kilatastalansag érzéssel jarnak
Preszuicidalis szindroma: (Ringel)

- kiilonb6z6 okokbdl elkovetett ongyilkossagokat hasonlo 1¢élektani allapot el6z meg
- Ongyilkossag eldtti nyilt vagy rejtett kozlés (a megeldzés szempontjabol dontden fontos)
("cry for help")

1. - fokoz6dé dinamikus besziikiilés
(a személyiség érdeklodése, motivacioi a kiilvilag felé¢ csokkennek, megmereviilnek)
- a felfogas ¢€s az asszociaciok merev lefutasa
- érzelmi besziikiilés
- a frusztraciot kezelo technikak beszikiilése,
(talsulyba keriilnek az agressziot gatlo és befelé fordité mechanizmusok)
- az emberi kapcsolatok besziikiilése
(a kapcsolatok leértékelése, redukalasa, izolacio)
- az egyéni értekvilag besziikiilése
(a korabban kivéanatos dolgok mar nem elég vonzoak, a motivacio6 is megcsappan)

2. - az agresszivitas gatlasa
- sok frusztracio, gatolt agresszio noveli az indulati fesziiltséget
- a szem¢ly Onmagara haragszik, onmagaval elégedetlen
- pl. ambivalens kapcsolat akadalyozhatja az agresszio kifelé valo levezetését
- a tal nagy elszigeteltség is gatolhatja az agressziot (pl. gyogyithatatlan betegség esetén)

3. - menekiilés a fantaziavilagba
- a besziikiilés soran a kiilvilagtol elvont energidk a fantaziavilagot szalljak meg
- fantazialas a tervrdl, a modszerrdl, a sajat halalrol

crer

- a fantazia indulatokat gerjeszt, megerdsitheti a tervet, az elhatarozast
- a preszuicidalis szindroma lehet rovid lefutdsa, de hosszl ideig is eltarthat

- magyarazza, hogy egy¢éb besziikiilt allapotokban (pl. depresszid vagy kronikus, gyodgyithatatlan
betegség, 1dds kor, krizis helyzet, fliggdségi betegségek) miért magas viszonylag az
ongyilkossag vagy ongyilkossagi kisérlet

Veszélyeztetettek:
- pszichiatriai betegek (elmebetegek, depresszidsok)
- fliggdségi problémaval kiizddk (alkohol, drog, gyogyszerfiiggdk)
- ongyilkossagot mar megkiséreltek (adott a probléma megoldasi modell)
- impulzus kontroll zavarral kiizdok
- kronikus vagy gyogyithatatlan betegek
- idések

- ongyilkos személyiség? - infantilis kapcsolati viszonyulas
- gyermekkorban karosodott a személyiség kapcsolaton beliili
autondmiakészsége
- ambivalencia és agresszidogatlas
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- ambicidzussag (én és énideal tartos fesziiltsége)

,»Az ongyilkos valaki mast 61 meg dnmagaban.” (Stekel)
SERDULOKORI ONGYILKOSSAGOK:

- szimbolikus kommunikativ jellege van
- nem a halalvagy, hanem valamilyen testi-, lelkiallapot elutasitasa, illetve megoldasi képtelenség
- csaladi, ill. referencia személy mintdja dontd
- a kisérletekben 4-szer annyi lany, mint fia
- mig az Ongyilkossagok szama csokken a 80-as évek kdzepétol,
a kamaszkortak szuicidiumai nem valtoztak, ez relativ szaporulatot jelent

okok: - csaladi
- teljesitményi (iskolai, tanulmanyi, onértékelési kudarcok)
- parkapcsolati (mindegyik mogott familiaris okok htizédnak meg)

l. - az elsédleges kapcsolat (csalad) zavarai:
- sulyosan biintetd vagy elutasito sziil6i magatartés
- sziilok hazassagi valsaga, statuszanak megrendiilése
- éretlen konfliktuskezeld technikdk - familidris minta!
- anya-gyerek kapcsolat zavara, amely gatolja az énfejlodést,
a realitashoz val¢ alkalmazkodast, az énvédd mechanizmusok differencialodasat
- csaladi minta, mitoszok (az acting out viselkedésre vonatkozoan is)

2. - masodlagos kapcsolat zavarai: (iskola, barati kor, parkapcsolat stb.)
- identitaszavar, teljesitménykudarc, megszégyenités
- tarsas izolacio (a hattérben veszteségérzés)
- apa hianya (elvalt, til passziv, alkoholista) - gatolhatja a megfeleld onértékelés kialakulasat
- szerepzavarok a csaladban - pl. sziilok bevonjak a gyereket intrapszichés konfliktusaikba
- gyakori, hogy a sziil6 alkoholista, devians, beteg, valsagos, zilalt, szétesett a csalad
- gyakori, hogy a csalad tarsadalombaba valo integracidja gyengébb
(pl. munkanélkiiliség, deklasszalddas stb.)

- okok a serdiil6k szempontjabol:
- onértékelési bizonytalansag
- alkalmazkodasi eréfeszitések csddje
- devians magatartasformak csirai
- fokozott biztonsagigény (akar fliggdségi igény is)
- ambivalens kapcsolat az anyaval

A MEGELOZES LEHETOSEGEI ES MODSZEREI:

1. Ongyilkossag megel6z6 szolgalatok:
- segitd beszélgetés
- tanacsadas
- telefonos vagy személyes krizisintervenciok

2. Krizis ambulanciak és osztalyok:
- a kozvetlen krizisintervenciod
- pszichoterapias feldolgozas lehetdsége (egyéni-, par- és csaladterapidk, csoportterapiak)



- mili6terapids segitség (kivonni a patogén kdrnyezetbdl)
- szlikség esetén gyodgyszeres beavatkozasok
- utokezelés ongyilkossagi kisérletet kdvetden
3. Pszichiatriai ambulancia és osztaly:
- krizisintervencid
- gyogyszeres kezelés
- utokezelés (suicid kisérletet kovetden)
- pszichiatriai alapbetegség kezelése

AZ ONGYILKOSSAGVESZELY FELISMERESE: (Ringel, Stengel, Kielholz skala)

1. Tényleges ongyilkossagi tematika és utalasok
- korabbi 6ngyilkossagi kisérlet vagy utalasok
- ongyilkossag eléfordulasa a csaladban vagy a kdrnyezetben (szuggesztiv tényezok)
- direkt vagy indirekt ongyilkossagi fenyegetések
- konkrét képzetek kozlése az ongyilkossag végrehajtasi modjardl vagy az elokésziiletekrol
- korabbi 6ngyilkossag tematika utdn nyugalmi allapot
- onmegsemmisitd, zuhand, katasztrofaalmok

2. Specialis tiinetek:
- szorongo, agitalt magatartas
- hosszan tart6 alvaszavarok
- affektus- és agressziopangas
- depressziv fazisok vagy kevert allapotok kezdete vagy lezajlasa
- fejlédési kriziskorszakok
- stlyos biintudat vagy elégtelenségi érzések
- gyogyithatatlan betegségek vagy ilyenek téveszméi
- alkoholizmus, toxicoméania, drogfliggdség

3. Kornyezeti tényezok:
- rossz gyermekkori csalad helyzet ("broken home")
- emberi kapcsolatok hidnya vagy elvesztése (magany, gyokértelenedés, szerelmi valsag,
halalesetek)
- foglalkozasi vagy pénziigyi nehézségek
- ¢életcélok, feladatok hianya
- teherbird vallasi kotddés hidnya vagy megsziinése

Ongyilkossagi kisérletek utogondozasa:

- gyors ¢és azonnali krizisintervencio

- blintudati fesziiltség csokkentése

- érzelmi- indulati allapot rendezése

- besziikiilés tagitasa, realitaskontroll visszanyerése

- ¢letcélok, jovokép megfogalmaztatisa

- megkiizdési technikdk korrekcidja

- pszichoterapias segitségnyujtas (rovid dinamikus pszichoterapia)
- parterapia, csaladterapia, illetve milidterapia

- gyogyszeres kezelés, illetve hospitalizacid, ha sziikséges
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FRUSZTRACIO, KONFLIKTUS, ALKALMAZKODAS
A hatékony kommunikacio
A kommunikécid olyan jelcsere, amelyben informaciotovabbitas torténik.

- megkiilonboztetiink: - kommunikécids tartalmat
- kédot
- szituéciot
- kontextust (a helyzet tagabb Osszefliggésrendszerben valo elhelyezése)
- kommunikatort és befogadot
(stratégiai cél, impressziokeltés, a kommunikacios készség milyensége
meghatarozo)

- metakommunikacid: - indirekt, nem szandékos, akaratlan, (Bateson)
tulajdonképpen: a kommunikéacié kommunikacidja

- féleg non verbalis csatornakon zajlik

- jelzi a koz16 viszonyat - a befogaddhoz
- a tartalomhoz
- a szituaciohoz
- a direkt kommunikacio tartalmat mindsiti,

értelmezi egy elvontabb sikon

- a személyiség mélyebb rétegét képviseli, amely nem all a viselkedést vezérld én
kozvetlen ellendrzése alatt: dszinte iizenet

- a metakommunikécio a tartalomrol jelzi:
- igaz-e vagy sem
- a partner rokonszenves-e az adott kontextusban
- milyen a személy viszonya a kommunikécios helyzethez
- mindsitheti az interakcidt (humor, jatek, sex. stb.)

- a mindsités fontosabb lehet a tartalomnal, ha inkongruens, erre reagal a befogado (ez gyakori)

- ide tartoznak: - indirekt nem verbalis kommunikéaciok
- a verbalis kozlésben rejlé mogottes lizenetek - rejtett kozlés
(pl. széhasznalat, jelz6hasznalat, mondat felépitése, szokapcsolatok stb.)
- utaldsok
- a direkt kommunikacié az én terméke, a metakommunikacio az egész személyisé€g iizenetét
hordozza

A kommunikacié dinamikaja:

- a kommunikacié viszonylat meghatarozo (pl.: megismerkedés, ismeretség, udvarlas, szerelmi
viszony, ala- folérendeltségi viszony, tanar - didk viszony, lehet jelzés a kapcsolat
visszamindsitésére stb.)

- a kapcsolati dinamika kdvetheté a kommunikacids dinamikabol

- jelzés a szerepek, a kapcsolat jellegére (szimmetrikus, komplementer, ki¢ a kontroll stb.)
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- a szocializaci6 ugyis értelmezhetd, mint kommunikacids folyamat
- a komunikacios stilus a személyiség jellemzoje (pl. kommunikacios ligyesség)

- kommunikacids zavarok (double bind, szocidlis fobia, neurdzis, személyiségzavarok)

SZEREP: - egy viszonylatban (interakcioban) az egyik személyre érvényes normak Osszessége

szituativ szerep

- foglalkozasi szerep: - egy adott tarsadalmi poziciohoz kotédd normék Osszessége

- pervaziv szerep (lathato szerep) az egyén minden mas szerepviszonylatat atszinezi

(példaul: nem, életkor)
- csaladi szerepek, a privatszféra szerepei

A munkavallaldi szerep jellegzetességei:

- jogi-, etikai-, szokas jellegli normak, szerepelvarasok (milyen mértékii a szankcio a

szerepkovetelmények nem teljesitése esetén)
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- a tarsadalmi kultura szerint a szerep ellatasahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas, illetve

ezek alkalmazni tudasa

- a szerep ellatasahoz sziikséges kellékek, stilus, viszonylat, attitid elsajatitasa, ill. mindezek

harmonikus 6tvozodése az alapszemélyiséggel

Szerepszocializacio: - esetleg mar gyerekkorban
- képzési 1d6 alatt (modellszemélyek)
- elsé munkahelyen (modell!)
- médidk altal

- szerepeltavolitas: (finom jelzés a szereppel vald azonosulés elégtelenségérol)

Szerepkonfliktus: szerepek kozotti konfliktusok

(pl. foglalkozasi szerep €és pervaziv szerep litkozése)

szerepen beliili konfliktusok
(pl. a szerepkiildok altal tamasztott ellentétes elvarasok)

személy - szerep konfliktus
(pl. sajat értékrenden beliili megfelelési problémak)

- diszkrepans szerep (Goffman): a személy nem azonos annak a szerepnek a betdltdjével,

akinek latszik (pl. ellendr, kém)

A szerepkonfliktus feloldasi lehetdoségei:
- figyelem megosztasa (hasitassal csokkenti a fesziiltséget)
- ideologiagyartas (racionalizalas, 6nigazolas, onmanipulacid)
- kompromisszumkotés (a konfliktus atfogalmazasa, megsziintetése)

- elfedés (alkohol, drog, valamilyen szenvedély altal ideig-oraig a konfliktus elfedése)

- acting out reakcio (kimenekiilés a helyzetbdl)
- problémamegoldés



FRUSZTRACIO és KONFLIKTUS

FRUSZTRACIO: , ,
- ellentétes késztetések és elvarasok iitkozése: - KULSO - BELSO
- AKTIV - PASSZIV

-frusztraciotiirés: - az a képesség, amellyel bizonyos mértéki fesziiltséget nyugodtan
i el tudunk viselni

- a szocializacid sordn alakul ki (modell személyek!):- sziil6k- hogyan oldottdk meg
konfliktusaikat
- hogyan fejezték ki haragjukat
- elégedettek voltak-e vele
fiigg: - szocializacid, mintak, tanult viselkedések
- aktualis pszichés €s szomatikus allapot
- Onbizalom, 6nérvényesités, szocidlis ligyesség

ONERVENYESITES, ASSZERTiV VISELKEDES
Alapviselkedések:

PASSZIiV - alarendel6dik masoknak
- nem gyakorol hatast kornyezetére
- nehezen mondja el mit akar (keriilgeti a dolgot)
- bizonytalan és id6huzo beszédfordulatokat hasznal
(pl. célzasokat tesz, reménykedik, hogy valaki kitalalja a gondolatait)
- halk, tétova hang, magatartas, kommunikacio
- bizonytalan testtartés, leszegett fej, nyirkos kezek

AGRESSZIV - a masik figyelembevétele nélkiil tor elére
- dominans, mindent 0 akar kontrollalni
- vadaskodo és felsdbbséges
- nyiltan kifejezi akaratat, a masikét nem veszi figyelembe
- nagy gesztusok, belép a masik szocialis terébe
- nem hagyja a masikat szohoz jutni, érvényesiilni
- visszajelzésekre nem reagal

ASSZERTIV - 6nérvényesitd viselkedés, a masik szabadsadganak €s jogainak a
figyelembevételével
- nyilt, targyilagos, egyértelmi
- "EN..." tipusu kozléseket hasznal
- odafigyel a masikra, figyelmesen hallgat, meleg, érzelemteli
- testtartas, hanglejtés, szemek a figyelést, megértést, elfogadast sugarozzak

SZOCIALIS KESZSEG fiigg: - a személy 6nértékelésétél
- a kapcsolatteremto készségétol
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- tarsas pozicigjatol
- kommunikacios ligyességétol

ONBIZALOM:

- fligg attol: - a szocializacid soran a modell személy mit gondolt rolunk
- tapasztalataink szerint a tobbiek mit gondolnak rélunk
- igényeink ¢€s elvarasaink mennyire vannak 6sszhangban sikereinkkel,
teljesitményiinkkel
- milyen fesziiltségcsokkentd technikdval dolgozunk
- mennyire pozitiv a gondolkodasunk
- mennyire tudjuk elfogadni (szeretni) 6nmagunkat

- dnbizalomhidny: - depressziot €s szorongast sziil
- azt az érzést sugallja, hogy masok mindig kihaszndlnak
- testi tlineteket is okozhat

- negativ énkép— Pszorongas — ® kudarc— P még rosszabb dnértékelés

NEGATIV GONDOLKODAS: - alland6an folkésziiliink a rosszra, hogy ne csalodjunk
(pesszimisztikus) - a mindennapi torténéseknek a negativ
oldalat nézziik
- "masoknak mindig, nekem sohasem sikertil"
Onmagat beteljesitd - arossz dolgok mély nyomot hagynak

joslatként vonzza - a j6 dolgokat pillanatok alatt elfelejtjiik
a kudarcot és gyengiti
a személyiséget

POZITIV GONDOLKODAS: - minden esemény pozitiv részére vagyunk érzékenyek
| - az eseményekben a sajat részt, a tanulsagot keressiik, nem azt,

a derti, a pozitiv milyen hibat is vétett a masik

vilagkép vonzo - a j6 dolgok hagynak mélyebb nyomott

a masiknak - a rossz dolgokat feldolgozni igyeksziink, nem félelemként
Orizgetjiik

- pozitiv atkeretezés
- a magabiztossag hat a kiilvilagra és dnbizalmat teremt

VELEMENY és ATTITUDVALTOZTATAS

- VELEMENY - ATTITUD - ERTEK és NORMA

- informacidadas, kampany, meggydzés inkabb csak a motivaciot serkentheti az attitidvaltoztatasra
(az emberek azokat az informacidkat halljadk meg, amelyek nekik, réluk szolnak, egyeznek
alapfeltevéseikkel és elditéleteikkel

- az elobitéletesség attitlidje mélyen gyokeredzik a személyiségben

- attitiidvaltozas: (= viselkedésvaltozas)
- kognitiv diszonanciat redukélni igyekeziink
- 4j elem hozzaadés
- disszonans elem atalakitasa, kicserélése
- disszonans elem tudatbdl valo eltavolitasa (pl:elfojtas)
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1. - egyenld poziciok alapjan folytatott érintkezés:
- kooperacio
- tapasztalatszerzés (amely nem egyezik a sztereotipiakkal)

2. - az elkeriilhetetlenség hatdsa: (amit nem tudunk elkeriilni, azt gyakran megprobaljuk
igazolni, kedvelni)

3. - kolcsonos fiigges: (sziikség van masokra a cél elérésében)
- versenyhelyzet vagy gazdasagi konfliktus Gjra erdsiti az elditéletes attitlidot

MANIPULACIO - a masik érzéseinek, véleményének, rokonszenvének
befolyéasolasa a manipulator altal kivant iranyba (szuggeszcio)
(pl. reklam, kortesbeszéd, kommentar)

- eszkozei: - személyesség
- érzelmekre hatas
- ismétlések
- kotések (pl:.ismert dallammal, frazissal, érzelmileg mar elfogadott dologgal)
- véleményvezéreket kell megcélozni
- sok a vizualis inger
- mindig pozitiv

Alkalmazkodasi zavarok

- olyan maladaptiv viselkedési reakciok, amelyek jol azonosithato pszichés vagy szocialis
stresszorokra alakulnak ki
- a behatést koveté harom honapon beliil keletkeznek, és hat honapnal tovabb nem tartanak

- nem csupan tilreagalasa a kivalto konfliktusnak, a tiinetek meghaladjék a stresszorra adott
varhato reakciot, mert a személy eddigi pszichés elharitdé mechanizmusai nem képesek
megbirkozni a kivaltod dgenssel

- a konfliktus lehet egyszeri vagy ismétlddo, tartds, érintheti az élet tobb teriiletét is, nem csupan a
személyt, hanem a csoportot is, ahova a személy tartozik (vallasi, faji, munkahelyi, lakéhelyi,
foglalkozasi, csaladi stb.)

- a stresszor sulyossaga és a reakcid sulyossaga nincsen kozvetlen dsszefiiggésben, az egyének
sériilékenysége nem egyforma

- gyakori tlinetcsoport mindkét nemben, minden €letkorban, az ugynevezett fejlodési krizis talajt
teremt szamara

- tobb alcsoportja van, aszerint, hogy a vezeto tiinet szorongas, érzelmi zavar, viselkedési zavar,
hangulatzavar, fizikéalis tlinet, szocialis visszahuzodas, vagy teljesitOkészség gatlasa



Az alkalmazkodast segito tényezok:
- harmonikus, differencialt személyiség
- kelld mentalis kontrollfunkciok
- magasabb frusztraciotiirés
- szinvonalas megkiizdési technikak
- aktudlis pszichés és testi egyensuly
- Onbizalom
- pozitiv gondolkodas
- a sajat- és a kornyezet elvarasaival egyensuly
- stabil ¢élethelyzet

Az alkalmazkodast nehezité tényezok:
- differencialatlan, sériilt személyiség
- gyenge mentalis fékrendszer
- alacsony frusztraciotiirés
- aktualis lelki- vagy testi diszharmodnia
- Onértékelési zavar
- negativ gondolkodas
- szerepkonfliktus
- instabil élethelyzet

A MUNKAHELYI MENTALHIGIENES PREVENCIO LEHETOSEGEI
Totdlis intézmeények: (Goffman)

- azok a szervezetek, amelyeket autoriter mddon vezetnek, az ott 1évoket fizikai és szocialis
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gatak elzarjak a kiilvilagtol. A kiilonbozo feladatok, tevékenységek (pl. munkavégzés, szabadido)
ugyanazon helyen, egy felsébb szerv altal szabalyozottan, ugyanazon tarsakkal, pontosan beosztott

idérendben jatszodnak le.
- pl. elmegyogyintézet, laktanya, borton, kolostor

- institucionalis neurdzis: - a tilszabalyozott intézmény hatasara kialakulo tiinetek
(Barton) (pl. k6zombosség, beletdrodés, reménytelenség, fliggdség,
onallotlansag, fantazialas, kiilvilagi kapcsolatok elvesztése)

Biirokratikus intézmeények: (Max Weber)

- rendszeresen szabalyozott, egybehangolt tevékenységek, jol megfogalmazott ellendrzések ¢és
szankciok
- szerepek: - szakmai képzettség alapjan (err6l formalizalt, személytelen eljarasok soran
bizonyosodnak meg)
- hierarchikus tekintélystruktara
- a foglalkozas biztonsaga (a hivatal hitbizomany, hacsak nem sziikitenek)
- szabalyozott eldmenetel, fizetés, nyugdij és kotelességek
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- eredmény:- pontossag, megbizhatosag, hatékonysag

diszfunkciok: -"'szakképzett képtelenség' (valakinek a képessége nem megfeleld, a megvaltozott
elvarasok, koriilmények miatt)

-""foglalkozdsi pszichozis" - a célok athelyezddnek, az eszkdz valik végso értékke,
pl. tilzott kényszeresség, fegyelmezettség, amelyek gatoljak az alkalmazkodast

-"tulalkalmazkodas' - a szabalyok iranti odaadas abszolutta valhat, a szabalyok
tulzott betartasa alaassa a hatékonysagot, a struktira maga gatolja a rugalmas
alkalmazkodast

- az egyén neurotizalodik, besziikiil, kialakul a valtozassal szembeni ellenallas és
ellenszenv, a személyiség elszintelenedik

- a tulalkalmazkodas tiinetei:
- hangulati- és érzelmi labilitas,
- fegyelmezettség a biirokratikus strukturaban, despotizmus a magéanéletben
- impulziv zavarok
- fliggdségi problémak

A vonatkoztatasi csoport és a team épités:
- a statusszal, munkéval, munkakoriilményekkel valo

elégedettséget meghatarozza: a vonatkoztatasi keretet a vele
egy csoportban 1évo tarsak adjak

a vonatkoztatas keretet kiviilallo, nem tagsagi csoport adja

- meghatdrozhatja: - eldmenetel
- elismertség
- masokkal val6 6sszehasonlitas
- munkakoriilmények, feltételek

- az egyén tobb vonatkoztatdsi csoportja szemben all egymassal (konfliktusos vonatkoztatasi
csoportok)
- a vonatkoztatési csoportok egymast kolcsondsen megerdsitik

- magas kohézidju csoport:

- a csoport allandosaganak foka magas
- a csoport jol elhatarolt a tarsadalmi kornyezetétdl
(valtozo tarsadalmi kdrnyezet labilissa teheti a csoportot)
- viszonylagos hajlékonysag (nem merevek tulzottan a szerepek)
- a csoport tarsadalmi rangja, presztizse jo
- a csoportot tagjai vonatkoztatasi csoportnak tekintik, nem pusztan tagsadginak
- a csoport vezetdje elfogadott, kelld presztizsli személy



- kevés a személykdzi fesziiltség a csoporton beliil
- a csoportnormak jol kialakultak, széles korben elfogadottak a szerepek jol definidltak
- magas az azonosulds a csoport céljaival, erds motivaltsag jellemzd

a vonatkoztatasi csoporttal valé azonosulas diszfunkcioi:

- gyengitik az egyéb csoportokkal valo azonosulast (pl.csalad)

- munka alkoholizmus

- a személyiség alkalmazkodod készsége, onalldsaga, kreativitasa beszikiil
- konformizmus

Munka alkoholizmus:

- fliggdség alakul ki a munkdval szemben

- a munkatevékenység kdzben, keretei kozott érzi jol magat

- teljesen invonvalddik, nehezen fejezi be

- szabad tarsas kapcsolatokban bizonytalan

- hétvégén, szabadsaga alatt fesziiltebb, nem talalja a helyét, szerepét

- a munkatevékenység, a pozicid adta keretek kozott érzi magat komfortosan
- szabadidejét is igyekszik munkéjaval eltolteni

- nincsenek hobbik, aktiv és passziv kedvtelések

- a személyiség szintelenebb, merevebb lesz

CSALAD ES MUNKAHELY.

- vonatkoztatési csoportok - versengdk vagy
- egymast erdsitok
- szerepkonfliktusok
- azonosulasi, érték- és norma, hierarchia konfliktusok
- barmelyik rendszer rugalmatlansaga zavarokat sziil, nem engedi az értékek, attitlidok,
vélemények valtozasat, gatolja a rugalmassagot
- talhajszoltsag - kiégés
- depressziv munkamddok
- irritabilitas, beszikiilt frusztracidtirés
- dependencia problémak (evés, alkohol, drog, jatékszenvedély, vasarlas)
- kronikus faradtsag szindroma
- pszichoszomatikus tlinetképzés

- konfliktus - szerepzavarok, tartds inszufficiencia érzés, fejlodés akadalyozasa

BURNOUT ES HELFER SZINDROMA
BURNOUT SZINDROMA (Freudenberger 1974)

- kronikus emocionalis megterhelések, stresszek kapcsan fellépd fizikai, emocionalis, mentalis
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kimertilés
- reménytelenség, inkompetencia érzés, célok, idealok elveszitése
- negativ attitlidok (sajat személyre, munkéra, masokra) jellemzik.

- tiinetei: - kronikus faradtsag, fejfajas, alvaszavar, érzelmi kimeriiltség
- empatias készség besziikiilése
- negativ onértékelés, depressziv hangulat
- szakmai inkompetencia, reménytelenség, csokkent produktivitas

- fazisai: 1. kezedeti lelkesedés (irredlis, idealisztikus elvarasokkal)
2. tilazonosulas
3. stagnacid
4. frusztracio (megkérddjelezddik a hivatas hatékonyséaga)
5. apatia (kihivasok kertilése)

- veszélyeztetettek: - segitd foglalkozasuak
- human tertilettel foglalkozok (f6leg az
- egészségiigyben dolgozok)
- az empatia, azonosulas teriiletén tilzottan igénybevettek (pl. tlizoltok,
renddrok, jogaszok, pedagdgusok stb.)

mert: - sok a frusztracid, nagy az emocionalis megterhelés
- a teljesitmény mérésének hidnyoznak a kritériumai
- alacsony jovedelem, hosszi munkaidd
- bizonytalan tarsadalmi presztizs (improduktiv szféra)
- a kliensek megbecsiilése kérdéses
- a karrier lehetdsége korlatozott

THERAPIA: (burnout kivédése a segiték részérol)

- "detached concern" a klienssel gondoskodas €s tavolsagtartas egyszerre
- a stresszek intellektualis, racionalis megkozelitése
- az involvalodas mérséklése

- a személyzeten beliil a feleldsség €s a fesziiltség megosztasa (a védo team)

HELFER SZINDROMA (Schmidbauer 1977)

- a segités sziikséglet a sajat ingatag pszichés egyensuly fenntartasat szolgalja
- a segités = drog, az érzelmek elharitasat biztositja

- nehezitett a privat és a szakmai élet szétvalasztasa (magany - korrektiv emocionalis tapasztalas)

segit6 foglalkozasuaknal: - magas a mobilitas, a palyaelhagyas
- magas a pszichés betegségek morbiditasa
- addikcio
- pszichoszomatikus zavarok
- magas a szuicidium el6fordulasa

- 1j szerepek, nem kidolgozott sem a szerepviselkedés, sem a szerephatasok
- Freud - segités = szublimalt szadizmus v. agresszio
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- Adler - narcisztikus kielégiilés indirekt keresése, - hatalomvagy
- az intimitas terliletein bizonytalansag, félelem, fokozott kontroll igény
- az énidedl azonosulas kényszeres jellegli, onfelaldozo, de 6romtelen

motivaciok: - ongyogyitas, korrekcid
- belso tir kitoltése
- privat kapcsolatait is erre a mintara alakitja, fokozott kontroll igény
- ingadoz¢6 onértékelés (fokozottabb fliggés a kiilsé megerdsitésektol)

a segitok tipusai: - a "foglalkozas aldozata" sajat kapcsolataiban is segitd

- a "hasit¢" szakmai szférdban magas kontroll, otthon agressziv
kovetel6dzo kisgyerek

- a "perfekcionista" omnipotens, mindig mindenben mindenhol helytall

- a "kal6z" a foglalkozéasat hasznalja kiiiriilt intimszférajanak kitoltésére,
szakmai eldnyeit kihasznalja (pl.: szex. kapcsolat)

- a "tulazonosulo" - intézménnyel, foglalkozassal teljesen eggyé valik,
intimszféra elsorvad (pl. orvosok)

TERAPIA ES PREVENCIO

- Freud: - a segités a felettes EN szabalyozta tevékenység helyett az En aktivitasa legyen
- segitok képzése €s tréningje
- professzionalis munka kialakitasa

- intézményi prevenciok: - képzés, tovabbképzés, tréning
- munkahelyi héalo, team kialakitasa
- rendszeres szupervizid

- motivaciok és attitidok tisztdzasa és tudatositasa
- szétvalasztasa a sziikséges ¢€s irrealis terheknek

- tehermentesités (szabadsagok, kiemelés a munkabol, valtas kezdeményezése stb.)
szervezeti szempontbol: (Freudenberger 1975)

- kezeld - kliens rata kialakitasa

- a kliensek kivalasztasaban, szelekciojaban flexibilitas

- rotacio a kiilonbozo terhet jelentd munkateriiletek kozott
- 4&tmeneti visszavonulds a talterhelé munkatol

- tamogato csoportok, tréningek

mar kialakult burnout szindroma esetén:

- gyasz dinamika jellemz6 (ez is veszteségélmény)
- a megkiizdés a realitasok talajan lehetséges

- pszichoterapia (feltaro)

- sulyos esetben munkateriilet valtas
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