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Ha folyamatosan ugyanabba a problémaba (itkdz6l, vagy sehogy sem sikerll az egyrél a
kett6re lépj, valami mindig megakaszt, és mar szabadulni szeretnél ebbdl a helyzetedbdl, indulj,
és kezdj el beszélgetni rola.

Nemrég alakult meg Udvarhelyen az Eletvédék Tarsasdga, amely mentalhigiénés képzettség(i
személyekbdl all, és céljuk a megrekedt, megakadt, vergédd életeket kimozditani nehéz
helyzetikbdl.

Olyan problémakkal foglalkoznak, mint példaul a valasok megel6zése, és ha mégis
megtorténik, feldolgozasa, kapcsolati kérdések, problémak tisztazasa, féltékenység, megcsalas,
vagy gyereknevelési gondok, abortusz, szeretett személyek elvesztésének feldolgozasa.
Krizishelyzetben melletted allnak, foglalkoznak veled, rad figyelnek, hogy tudd megoldani és
kijonni beléle.

Smink nélkdl indul6 cikksorozatunkban tematikusan targyaljuk a krizishelyzeteket, és azok
megoldasi madjait. Az elsd, bemutatkoz6 részben a krizisek tipusaibdl, a mentalhigiéné
lényegérdl adunk izelitét. A széveg az Eletvéd6k Tarsasagnak tagjaival valé beszélgetésiink
révid atirata.

Mik a krizisek?

Minden ember élete soran kuldnféle krizishelyzetekkel szembesil. Ezeket a kriziseket, vagy
meg tudja oldani, vagy nem. llyenek a sziiletés, szlilés, gyermekkori traumak, kezdve a
dackorszaktol az iskolakezdésen at a kamaszkorig, a szul6ktél valé levalas, munkaba allas,
hazassag, parkapcsolati hullamvélgyek, szakitas, szexualis perverzidkkal valé szembeslilés,
csaladtagok haldla sat6bbi.
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Kritikus helyzetek, de normal krizisek: hazassag, els6 gyerek, anydstdl elkdltdziink, vagy
nem koélt6zlnk, netdn karacsony hurcolkodunk el, megsziiletik a masodik, harmadik gyerek,
iskoldba mennek, jon a kamaszkor. Ezeket az élet hozza.

.Bar ugy tlinik, az élet rendje, mégis arra ébredhetek, hogy képtelen vagyok megmozdulni.
Mintha meg lennék kétbzve, rdm tér a szomorusag, nincs kedvem tarsasagba menni, inkabb
itthon maradok. Ezek a tlinetek arra utalnak, hogy van valami, ami megoldatlan, j6 lenne
foglalkozni vele. De kinek mondhatom el? Egyaltalan el lehet ezt mondani? Igen, s6t, az a
legfontosabb, hogy talalj magadnak egy olyan embert, akivel §szintén tudj beszélgetni" —
magyarazza a krizis elGjeleit az egyik életvedo.

De ilyen embert talalni sokunknak csak ritkan sikeril. A gyakori 6ngyilkossagok, az
alkoholizmus, a stabil parkapcsolatra valé képtelenség, a folyamatos félrelépési igény
szikséglete és egyeéb fllggdségek aranyanak a megndvekedése azt a tendenciat mutatjak,
hogy a székelyféldi, és ezen belll az udvarhelyszéki embereket egyre kevésbé tartja meg a
tarsadalmi hal6, azaz a személyes kapcsolatok.

Mert, amennyiben csak latszélagosak, vagy érdek alapuak — ezt nem biztos, hogy
észrevesszik — egyértelmden kimarad bel6lik a legfontosabb, az ember, a belsé ,én".

Majd ennek kévetkezményeként arra ébredlink, hogy val6jaban annyira egyedtl vagyunk, hogy
orditani, Gvélteni tudnank maganyunk fajdalmatél. A jobbik eset, ha ezt megérezzik és tudjuk
kezelni. A nehezebb, amikor megkdérnyékezne benniinket az érzés, tarisznyat akasztunk
vallunkra, és irany a kocsmaba.

Nem szeretjik tudomasul venni, de vannak egyéb krizisek is, amelyek nem szlkségszerlen
bekdvetkez6, hanem valsaghelyzetekre utalé jelzések. llyen az abortusz, a kéros
féltékenység, szexualis perverzid, gyilkossag, éngyilkossag, lelki és fizikai bantalmazas, lelki
zsarolas, folyamatos félrelépés stb.

Egyre tébben fojtjadk gondjaikat alkoholba, nyugtatdkba, egyre elterjedtebb a szbébeli agresszio,
a depresszio, és ezek kdvetkezményei, a fizikai megbetegedések, pszichoszomatikus reakcidk.
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Ezt, annak ellenére, hogy mar-mar tarsadalmi elvaras, hogy csak akkor kérj segitséget, ha mar
orditasz a fajdalomtdl, egyaltalan nem muszaj megvarnunk.

Hova fordulj?

A tarsasdg tagjait az eletvedok@yahoo.com e-mail cimen éred el, illetve a 0757318690-es
telefonszamon lehet hivni reggel 8 és délutan 5 éra k6z6tt. Sirgds helyzetben is visszahivnak.
A telefonbeszélgetést kdvetden a problématdl és helyzettél fliggéen valamelyik taghoz iranyitjak
a jelentkez6 személyt, akivel elkezdédnek a
beszélgetések és a problémara a megoldasi lehetéségek keresése.

Gyerekkor, n6k, alkohol és szex

A teljesség igénye nélkil felsorolunk néhany problémat, amivel j6, ha id6ben elkezdlnk
foglalkozni: példaul, ha a csaladban elcsattan egy pofon (apuka anyukat, vagy anyuka apukat,
vagy razzuk a gyereket, netan tépjik a hajat). Amikor észrevesszik magunkon, vagy a
parunkon, hogy akar pszichésen, akar fizikailag bantalmazzuk a gyereket, vagy egymast,
kezelhetetlen a kamasz gyerekiink , ajanlott a helyzet mégé nézni. Feltenni
magunknak a kérdést, vajon miért is 1dzzad ennyire az én gyerekem. Miel6tt nehezen
kezelhetd, vagy visszafordithatatlan karok keletkeznének valakiben.

Kilénbséget kell tennlink akdzbtt, hogy hatarokat allitunk fel egy gyereknek, vagy széban
fenyitjik, netan sajat magunkat verjik el rajta. A szeretetmegvonas okozza a leger6sebb
karokat mind a parkapcsolatban, mind a gyereknevelésben. Ennél ersebb fenyitési mbdszer
taldn nem is létezik. Mivel ez olyan, mint a hideghdboru, fagyos, gyilkos, ott a levegében, és
nincs ra konkrét bizonyiték.

Akinek egyszer is az életben eszébe jutott az 6ngyilkossag, vagy énrombold
tevékenységeket folytat, mint tdbbek kdzt a

jatékszenvedély, alkoholizmus, dohanyzas

, ajanlott elgondolkodnia azon, hogy megvaltoztathatja az életét. De az dnrombolas rejtett
formaban is megjelenhet, amikor az ember életvitele teljes dngyilkossag, és fogalma nincs réla.
Ezekre utalo jelzések a nehéz alkalmazkodas, a gyakori kimaradas a sajat korosztalybal,
beilleszkedési nehézségek, lassu, de folyamatos izolacié, szomorusag stb. Ezek a személyek a
veszélyezettek a kilénbdz6 extrém tértenésekkel valo taladlkozasra, mint a perverzié, az
abortusz, a nehéz kapcsolatok stb.

3/6


mailto:eletvedok@yahoo.com

Mentalhigiéné, avagy a lélek fert6tlenitése
2012. november 16. péntek, 09:32

Nem szlkségszerd a halalba menekilni a problémak el6l. Amikor a nék felfigyelnek arra, hogy
a parjuk a szexualis perverzié hatarait kezdi feszegetni ajanlott elgondolkodni, hogy mit is kér
t6lem ez a férfi, mit csinal velem, ki az, akivel egy agyban vagyok. Az, hogy mit mingsit
perverzionak, nyilvan elsésorban az illeté nén mulik. De abban a pillanatban, amikor olyan
szexudlis jellegl kérésnek enged, mely 6t zavarja, bels6é kényszerbdl, vagy valamiféle, hatha
alapon teszi, érdemes erre odafigyelni. Bar igen fajdalmas arra ébredni, hogy a tdrsam mire
akar ravenni, jobb idében szembesdilni.

A legjobb, ha nem engednek a nék olyan szexudlis jellegli kéréseknek, amelyeket nem
szivesen tesznek meg.

Deviancia, vagyis a tarsadalom altal elfogadhatatlannak itélt cselekedet, mint példaul
gyilkossag, vagy az erészak kiléndsen kegyetlen formai, nemcsak a tévében és a regényekben
van. Az életlink része, és barmikor az aldozataiva valhatunk, ha nem jarunk nyitott szemmel és
ép lélekkel.

Hogyan segitenek?

Haromféle modon tudnak kézbenjarni az érdekinkben. Az egyik, hogy figyelnek rank, széba
allnak veliink, beszélgetnek veliink,

amely lehet egyéni, paros, vagy csaladi. A masik, hogy felismerik, ha mélyebb, behatébb
terapiara van szlkséglnk, ebben az esetben is pontos informacidkkal, lehetéségekkel latnak el.
Kiterjedt kapcsolati haléval rendelkeznek, és tudjak, hogy hova fordulhatunk segitségért. Vagy
kideritik.

Ha azon gondolkodsz, hogy a kotelet a kezedbe vedd, a gyégyszert lenyeld, vagy netan
golyét ropits a fejedbe, van egy ajtd, ami nyitva all el6tted. Anonimitast, titoktartast biztositanak.
Nem fogja tudni az egész varos, hogy terapeutahoz jarsz. Ok maguk sem szeretnék kiadni a
kilétiket, mert ez nem segitené a titoktartast, és akar féltékeny férjek, paranoias 6riilt feleségek
aldozataiva véalhatnak.

A cél, hogy a legrévidebb, és a leghatékonyabb mdédon kezeljék a problémas helyzetet. Vannak
esetek, melyek hosszabb lefutastak idében, de mindenképp ebben az esetben is a cél a révid,
dinamikus megoldas. Kimondottan és csak személyes beszélgetésekrél lehet sz6.
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Ami a legfontosabb, az az emberi méltésag. Mindegy hogy nézel ki, mindegy mit csinaltal,
mindegy, mit nem csinaltal, a Iényeg, hogy valamivel valamit kezdeni akarsz, hogy elindultal.

Spontan gyogyulasok akar a beszélgetések alatt és mellett is eléfordulnak: talalkozol valakivel,
akinek pozitiv hatasa van rad, olvasol, latsz a tévében valamit stb.

Az egyéni motivacié mindennek az alapja, aki felismeri, hogy problémaval kiizd, és meg is
akarja oldani, annak megvan minden lehet6sége.

A megel6zés a csaladban kezdédik, ezért tervezik lelkészeken, iskolai szll6értekezleteken,
osztalyfénoki 6rakon megkdzeliteni a csaladtagokat, kézelebb kertlni az emberekhez.

Hogyan segithetiink mi magunk?

Jarjunk nyitott szemmel. Vegyik észre a bajban levé embereket. Hajlamosak vagyunk az
egyéni felel6sséget lesépbrni a vallunkrol: most nincs kedvem, nincs idém stb.

A Kkrizis tipikusan az a helyzet, ahol be kell avatkozni. A hozzatartozéknak, ismeréséknek
ugyanakkora felel6ssége van, mint a krizisben levd személynek. Hajlamosak vagyunk nem
beavatkozni, kivonulni. Es ha végzetes baj térténik, akkor maradunk a blntudattal, amit szintén
nem tudunk feldolgozni, cipeliink magunkkal egész életlinkdn at.

Mennyibe keril ez nekiink?

Alkalom és helyzetfigg6. Az els6-masodik talalkozas, amig tdbbé-kevésbé tiszta képet lehet
latni, semmiképp sem kerll pénzbe. Attol fligg6en, hogy milyen problémardl van sz6, milyen
beavatkozast igényel, igen, pénzbe fog kerllni.

De nem kell megijedni, nem haszonlesék. Egy maganrendel6i atlagos szakorvosi
konzultaciénak a fele-negyede egy alkalom ara, altalaban heti egyszer egy 6rat tartanak a
beszélgetések.

Mi a mentalhigiéné, miben kulonbozik a pszichoterapiatol?
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A mentélhigiéné egyik alapja a pozitiv életszemlélet: vannak problémak, de azokkal lehet
valamit kezdeni.

A pszichoterapeuta teljesen mas. Az terapeutatdl, terapias modtél figgben, az emberrel
dolgozik, mas médon. A mentalhigiénések a problémat célozzak, nem az embert.

Mentalhigiénét végzett szakember csak ugy 6nmagaban nem létezik. Aki az szeretne lenni,
elvégez egy kétéves posztgradualis képzést a meglévd seqitd szakmaja mellé: tanar, lelkész,
szocialis munkas, pszicholdégus, gyégypedagogus, ligyveéd, szinész, Ujsagiré stb, mindenképp
human, azaz emberekkel kapcsolatban 1év6 alapképzettsége kell, hogy legyen.

A mentalhigiéné tehat egy szemléletmdd, életszemlélet, de tevékenységi teriilet is. Feldlelik
az élet minden terlletét, médidban, szinhazban, kérhazban, mindenhol mikddnek
mentalhigiénés szakemberek. Ugyanakkor mddszer, és intézményrendszer is. Az életvéddk azt
szeretnék, hogy az intézményekben is érvényesiljon, hivatalokban, korhdzakban, iskolakban ez
a szemlélet. Ha bemész egy hivatalba, vagy egy orvosi rendel6be,

ne az legyen, hogy alig varod, kijojjel

— ecsetelik beszélgetdtarsaim.

A pozitiv szemlélet nem azt jelenti, hogy csak a szép dolgokat latjuk meg, mert akkor a
problémak szényeg ala sépréséhez jutunk. A terapia soran addig nem jutunk el a megoldashoz,
amig minden ,csuf" rész fel nem tarul, ez a mddja annak, hogy tébbé az az eset ne
fordulhasson eld, hogy mintank legyen a megoldasokra.Meglatni a lathatatlant — a szényeg
alatti rész teljes tartalméat ahhoz, hogy séprégetni lehessen.

Ha egyszer sikerUlt egy krizissel szembesuInink, kdvetkez&kor sokkal kbnnyebb lesz majd,
mert mar van egy problémamegoldasi mintank.

A pozitiv szemlélet az, hogy az ember attél még szép, hogy csunya a helyzete. Ha pedig
csunya dolgokkal szembesllsz, de megérted a Iényegét, lehetdséged van arra, hogy életedet,
amennyire t6led fligg, arra tereld, amerre kivanod, vagy masképp fogalmazva, elkezdd megirni
sajat forgatokényved.
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