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A lelki jélét éppolyan fontos az ember szaméra, mint a testi, egymastol elvalaszthatatlan
egységet alkotnak — tudtuk meg Telman Eniké, szocialis munkas, mentalhigiénés
szakembert6l az Erdélyi Eletvédbk Egyeslilete altal szervezett rendezvénysorozaton.

Telman A lelki egészség védelmében cimli el6adasaban ismertette a mentéalhigiéné jelentését,
jelentdségét: a tarsadalom kiilénbdz6 szféraiban megnyilvanuld, a lelki egészség megdrzését
célzd szemléletmdd.

Az onismeret a tukorbe nézésen tul

Szoktak mondani, hogy két ember talalkozasakor valojaban hat ember talalkozik. Az egyik,
ahogy mi latjuk magunkat, a masik hogyan lat minket, és milyenek vagyunk valéjaban. Ugyanez
a masik félre is igaz. Innen szdrmazik a legtébb konfliktus — mondta Telman Eniké.
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Az egészséges lélekhez szlikséges az dnismereten kivil az, hogy teljes figyelemmel jelen
legylink abban, amivel épp foglalkozunk. Figyeljink a masikra és figyeljenek rank, éljuk meg a
pozitiv érzelmeket, az életéromobt, a boldogsagot, az elégedettséget, a jolétet. J& kapcsolatokat
apoljunk a csaladdban, baratokkal, munkahelyen, hiszen bizonyitott, hogy azokban a
k6zb6sségekben, ahol szoros az egylttm(ikédés, kevesebb a mentalis és fizikai megbetegedés.

A problémak szényeg ala sdprése helyett nézzink szembe azokkal, legyen hobbink,
teljesedjlnk ki a hivatasunkban.

A szakember kll6ndsen kiemelte a hit jelent6ségét, azaz a fuggbleges kapcsolatokat: gyakran
el6fordul, hogy tehetetlenséget érziink, vagy azok is vagyunk egy helyzetben, ilyenkor jo, ha at
tudjuk ruhazni a terheinket valakire, aki elbirja azokat

. Nem mellesleg a halaérzet is simogatja a lelket.

Az egészséges élet feltétele, hogy lehet6séglink legyen a tanulasra, fejlédésre, az érésre é€s j6
dontéseket, valasztasokat hozzunk. Ahhoz, hogy a kérnyezetlinket megvaltoztassuk, szilkksége
s, hogy el6bb mi magunk valtozzunk meg

Férfiasabban a kiégésrél

Itt kapcsolddott be dr. Varadi Istvan csaladorvos, pszicholégus, pszichoterapeuta az
el6adassorozatba, megjegyezve, hogy témajat, a kiegés megel6zésének j6 részét mar talalta
Telman Enikd, csak joval ndiesebben, mint 6 fogja.

— A kiégés példaul szerinte olyan, mint a pornografia. Nem tudom meghatarozni, hogy mi,
de felismerem, ha latom — viccelt a terapeuta.
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SRS .

de ez esetleges. A kompetenciajat abbol mérheti fel, hogy hol a rendszerben elfoglalt helye,
mennyit keres stb. Bepanikolhat, ha mar egy ideje nem kapott koszénélevelet vagy nem
névekszik a betegei szama. A kilsé és belsé tényezb8k egyuttese jarul hozza ahhoz, hogy egy
id6 utan tulterheltnek, faradtnak, fasultnak, Gresnek érezheti magat.

Hanyunknak van alkoholista, dohanyos, lecsuszott orvos ismerdse? — teszi fel a kérdést a
terapeuta, és rengeteg kéz emelkedik a magasba. A kiégés egyik kbvetkezménye ugyanis a
flgg8ségbe menekilés. Barmilyen fligg6ségbe.

Amennyiben allandésult munkahelyi tulterheltséget, faradtsagot észleliink, s mellé még a
szédllés, ingerlekenység, fejfajas, izomfajdalmak, alvaszavar, ellazulasi képtelenség tlinetek
kdzUl legaldbb egy tarsul, valoszin(leg kiégéssel néziink szembe.

igy ég az ember lelke

A kiégés folyamata egy megfelelési kényszerb6l szarmazé problémaval kezdédik, mely el6l
valtozatos utakat valasztva menekdilhet a delikvens, de el6bb még a végkimertilésig probal

megfelelni a kilsé és belsé elvarasoknak. Mivel lehetetlen mindennek megfelelni, bagatellizalja
a problémat (nem tudom megcsinalni, de nem is fontos, hiszen ez nem is probléma, semmiség,
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aprésag), majd menekiil elble.

Igazsagtalannak érzi a munkahelyét, munkatarsait, ki szeretne Iépni a munkahelyérél, aztan
az egész vilag ellenséggé valik, beleértve 6nmagat is. Végso stadiumban elveszti a j6zan
értékitéletét, eltorzul a személyisége, elhanyagolja a fizikai megjelenését, depresszidba zuhan
es 6ngyilkos lesz.

Elég rosszul hangzik, de szerencsére megel6zheté és visszafordithato folyamatrol
beszélink. A megel6zésben a Telman Eniké altal elmondottak, vagyis a pozitiv életszemlélet,
hobbi, csaladi és tarsas kapcsolatok apolasa, az dnismeret, a hit (jotékonyan szabalyozza a
narcizmusra és omnipotenciara val6 hajlamot) és a karitativ tevékenységek jatszanak szerepet.

Ezen kivil a seqit6 foglalkozastak szamara létezik egy un. Balint csoport, amely az esetek
feldolgozasaval segit egy egészséges, asszertiv magatartas kialakitdasaban a munkahellyel
kapcsolatban. A meditacio, a relaxacids technikak és a hiteles, akkreditalt pszichoterapiak
barmelyike a gyogyulas Utjara vezethet — adta el6 Varadi Istvan.

Ami j6 a rakban,

az a kdzodsség, amit sikeriilt Andras Anna-Marianak és Berkeczi Evanak létrehoznia
Székelyudvarhelyen.

A daganatos betegek 6nsegité csoportjanak 6tlete Andras Anna-Marianak jutott eszébe, amikor
egy rakkal kiizdd ismer&sével beszélgetve nem akart kdzhelyeket puffogtatni, és semmi igazan
vigasztalé nem jutott eszébe

. A legjobb, amit pillanatnyilag tehetett, hogy meghallgatta az illetét.
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A csoport induldsakor nagy dilemmakkal szembesiiltek. Példaul azzal, hogy beszéljenek-e
vagy sem a rakrol

. A csoportvezetk tervei a kukaban landoltak, és a megfogalmazddott kérdések mentén
kezdték szervezni a beszélgetéseket.

A legjobb orvosok, klinikak utan a taplalékkiegésziték témaja merlt fel, aztan hogy a
kezelések megolik-e, avagy meggyogyitjak a pacienseket

. A kérdésekre igazabdl nincs egyértelm( valasz, de

»,hagyon kellene egy tuti recept”

— fogalmazott a csoportvezetd. A recept hidnyaban Ujra és Ujra kibeszél6dnek ezek a témak.

A csoport kedvenc tevékenységeirdl is beszélt Anna-Maria. Az 6rok favorit az évente legaldbb
egyszer megrendezett kbzds kirandulds, ezen kivil vannak tematikus beszélgetések meghivott
szakértbkkel, 6nismereti jatékok, meditaciok, kbzds Unneplés, kocsmazas és lelki gyakorlatok.

Andras Anna-Maria ismertette a rakbetegek lelki gyégyulasanak folyamatat, amelyben a csoport
is segithet: elfogadas, a betegség felvallaldsa, a szenvedés értelmének megtalalasa, Istennel
valo szbvetségre lépés, kiengesztelddés és 6ngydgyitd mechanizmusok elinditasa, egymas
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tamogatasa.

Majd megfogalmazta a rakbetegek Uzenetét egészséges tarsaikhoz: a rak nem fertéz, dlel;
meg, a hamar felfedezett rdk gyogyithatd, legy6zése pedig nemcsak orvosi feladat.

Soha ne vigasztalj egy rakbeteget azzal, hogy te sem tudod, mi van benned

. A rakbetegek tudjak, mi van bennik, és ez hatalmas kilénbség!

Anna-Mariatél megtudtuk, hogy aki egyszer rakos volt, abban mindig benne marad a betegség
tudata, az attol valé félelem. A csoport résztvevdi ezt tudjak beszélgetéseikben feldolgozni,
dszintén valaszolhatnak a ,Hogy vagy?" kérdésre, megérteni egymas érzeseit, megtanulni
egymas elfogadasat, baratokat szerezni.

Onsegité csoport oktdber 20-an is indul, ha lesz ra igény — tajékoztatott a vezets.

Mindenki tokéletes sziilonek sziiletik

Es egészen addig az is marad, amig meg nem sz(letik a sajat gyereke — kezdte a
serdilékoruak és sziileik problémairdl sz616 el6adasat Sandor Istvan szocialis munkas. Istvan
és munkatarsa serdulékoruak felvilagositasaval foglalkoznak.

Meglatasuk szerint a tinédzserek szamos informaciéval talalkoznak, nagyon sok mindent
tudnak a rajuk leselkedd veszélyekrdl (cigaretta, alkohol, drogok, nemi betegségek, korai
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szexualitas és terhesség), de ezek kdzott nehezen tudnak eligazodni.

A sziil6k, pedagogusok és az erre specializalodott szakemberek feladata, hogy ebben
segitsenek nekik.

A kisbabak szllei még versengve Ujsagoljak egymasnak a gyermekeik fejlédésével kapcsolatos
hireket, a serdll6korba érve azonban elhallgatnak. Mit is mondhatnanak? Hogy az enyém mar
sOrozik? Vagy: — A tiéd szexelt-e mar?

Ugy érzik, 6k a hibasak a gyermekeik életében fellépé, devians viselkedésért — mondta a
szocialis munkas.

Sandor Istvan ismertette, a kamaszkorban el6fordulo testi-lelki valtozasokat, majd tanadcsokat
adott arra, hogyan 6rizziik meg ebben az életkorban is a gyermekilinkkel a lehetd legjobb
kapcsolatot. Pontosabban, hogyan viseljik el kamasz gyermekiinket, hiszen mast nem
tehetink.

A j6 kamaszkor feltétele a jé kisgyerekkor — az a természetes, ha gyermekiink lazadva
keresi 6nmagat. Akkor van baj, ha a szUl6i értékrend felllbiralata, az az elleni lazadas nem
térténik meg. Epp ezért ne keseredjlink el, ha kamasz gyermekiink problémas, jelentkezziink
inkabb az Elég jo szlild programba — mondta
Sandor.

A kétgyermekes édesapa ismertette a j6 kisgyerekkor feltételeit is: engedjik meg a gyereknek,
hogy masként érezzen, mint ahogy elvarnank. Azaz vehesse le a bluzat, ha melege van,
lehessen szomoru, ha megltétte magat. Legylnk kévetkezetesek, tanusitsunk énuralmat,
hiszen t6lUnk tanulja meg, hogyan kell helyesen kifejezni a haragunkat, magyarazzuk meg,
hogy miért buntettlk, legyen az életkoranak megfeleléen feleléssége, napirendje, és korlatok,
hatarok, amelyek kézott szabadon élhet.

Hogyan tanitsuk szexelni a gyereket?

A kamasznak mar nem érdemes ,,prédikalni", inkabb viccel, humorral prébaljunk hozza
kdzeledni. Tiszteljik az egyéniségét, viseljik el az életkorabdl adddé rettenetességét, enged)ik,
hogy legyenek titkai, bizzunk benne, hiszen a bizalomra bizalommal reagal, és éreztessik vele,
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hogy szamithat rank. Majd engedjik el.

Sokan elbagatellizaljak a szexualis felvilagositas problémajat — a mai fiatalok mar mindent
tudnak. Ez nem igy van, tényleg sokkal tdbb informacidval rendelkeznek, mint az el6z6
generacidk, de még van olyan nyolcadikos, aki nem tudja, melyik lyukon jon ki a kisbaba
— példalozott a szakember.

Sandor Istvan beszamolt az altaluk szervezett programokrdl, a Tinitaborrol, melynek keretében
példaul bértdnlatogatast szerveznek a marosvasarhelyi ifjusagi bérténbe, hogy a fogva
tartottakkal beszélgetve rajohessenek, mennyire kénnyl a rossz utra Iépni.

Normalis n6 vagy-e?

Szalay Zsuzsanna pszichologus, pszichodrama asszisztens a n6i 6nismeret, a néi szerepek
kérdését boncolgatta. EImondta, hogy alkatilag fillsabb kislanyként hadilabon allt a
hagyomanyos ndi szerepekkel, hol igazsagtalannak érezte 6ket, hol meg sajat magat érezte
selejtesnek. Ezért kezdte el kutatni a témat, hogy megértse, miért nem illik bele a nagymamaja
altal megtestesitett székely néi vilagképbe. Azaz a né, az igazi n6 legyen
érzelmi dominanciaju, passziv, intuitiv, érzo6 lélek.
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Valami tényleg nincs rendben a néi léttel, bizonyitja az az 50-es években készlilt kutatés,
melyben gyerekeket kérdeztek arrél, mi lenne, ha ellenkez6 nem(iként sziletnének Ujra. A fiuk
tobbsége ezt katasztréfakeént, kizart dologként élte volna meg

, mig a kislanyok javarészt inkdbb szerettek volna fiuként ujrasziletni.

Nagy megkdnnyebblilés volt Zsuzsa szamara, amikor a kutakodasai soran kideritette, a néi
létnek tObb vetllete, a nének tébb szerepe is van (Jakob Levy Moreno nyoman), és a
kildénb6z6 életszakaszokban kilénb6zd szerepek valhatnak dominanssa.

A né lehet csabitd, szeretd, feleség, anya, munkatars, az anyja, apja lanya stb. Akkor van baj,
€s akar a betegség is lehet a kbvetkezmény, ha ezek a szerepek konfliktusba kerulnek
egymassal, illetve tul sok, vagy tul kevés van bel6liik

— sorolta a pszicholégus.

Boszorkanyos fejlédés

A nemi identitas kialakulasa az éntudat fejlédésével egyszerre alakul ki, Jung hat szakaszt
allapitott meg:

kiralylany

— a vilag legszebb, legcsodalatosabb gyereke,

anya

— a gondoskodast gyakorolja a babazason keresztl,

boszorkany

— Ovodaskor tajékan a legkdzelebbi férfin, jellemzéen az apan gyakorolja a csabitast,
amazon

— a teljesitményre, versengésre helyezddik a hangsuly a kisiskolasoknal,

szliz vagy madonna

— a serduléknek idedljai vannak és ideakban gondolkodnak, fogékonyak az élet ertelmének
megtalalasa kérdéskorre,

kurtizan

— szexualitassal kapcsolatos készségek, vonasok beéplinek a személyiségbe. A néi életnek
nem lesz a valtozékorral vége, a

boélcs asszony

szerep jut osztalyrészul.

Ha valamelyik szakasz kimarad, az a néi identitas felborulasat eredményezheti, de utélag
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is lehet pétolni ezeket az élményeket — vigasztal Szalay Zsuzsanna. Arra vigydzzunk sziléként,
hogy a fejl6dé kislanyban ne torjik le csirajaban az alakulé nemi identitast egyik szakaszban
sem. Az apjat csabitgaté kislanyt végképp ne nevezzik kurvanak.

Szliz és sebezheto istennok

Jean Shinoda Bolen A bennlink él§ istenn6k cimi kdényve hozott igazi feloldozast a néi
identitas konfliktusaival kapcsolatban. Bolen ugyanis a gérdg istennéket alapul véve

7 kategoriara osztotta a néket

aszerint, hogy mely tulajdonsagaik dominansak. A sz(z istennék, azaz Artemisz, Athéné és
Hesztia

nem a masokkal valo kapcsolatuk alapjan hatarozzak meg 6nmagukat

, 6nalld, szuverén lények. Mindegyikik lelkének van egy olyan része, amelyet a férfi nem vehet
birtokba, mert annak a lélekrésznek nincs sziiksége férfira. A sebezhetb istenndk, Héra,
Démétér, Perszephoné és Aphrodité ezzel szemben nagyon érzékenyek masok reagalasaira,
igényeire, masokon keresztil tekintenek 6nmagukra, ezért

esetenként kiszolgaltatotta valnak

Szabad masnak lenni

A lényeg az, hogy nem kell elkeseredniink, ha nem illiink bele a székely tarsadalom altal
meghatarozott klasszikus harmas szerepkédrbe, azaz a né domboritson anyaként, feleségként
€s haziasszonyként. Attél, hogy nem szeretlink f6zni, vagy nem érezzilk magunkat halasnak a
pdkhalézas nemes feladatanak teljesitésétdl, még van néként létjogosultsagunk — vontuk le a
megkdnnyebbiilést hoz6 kdvetkeztetést.

S hogy a sok informaci6tol ne égjunk ki, masnap reggel tadncos foglalkozason vehettiink részt,
mig a gyerekek fejleszt6 foglalkozas gyanant ,pizzat gydrtak" egymas hatabdl, rajzoltak,
beszélgettek.

A rendezvényt tAmogatta a székelyudvarhelyi polgarmesteri hivatal.
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