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El0sz0 a magyar valtozathoz

crer

alapu részvételi kutatas modszertanaval dr. Ori Dorottya vezetésével egy 8 fos csapat
végezte, melyhez a szupervizidt a program szerzdje, Prof. Patrick W. Corrigan biztositotta.
Az adaptacio folyamata magaban foglalta a kézikonyv €s munkafiizet angol-magyar
forditasat, tovabba azok magyar kultirdhoz a lehetd legjobban illeszkedd atalakitasat.
Ennek megfeleléen, a program neve Magyarorszagon — mint sok mas orszagban, ahol
adaptaltak a programot — eltér az eredetitl. Magyarorszagon Oszinte, Nyilt, Elfogado a
program neve, ugyanakkor a HOP roviditéssel hivatkozunk szdmos helyen a programra
egyszeriisége folytan, tovabba ezaltal is az amerikai programhoz val6 kapcsolodast jelezve.
A magyar valtozatban munkacsoportunk az informalis, tegez6d6 nyelvhasznalat, tovabba
az egyes szam madasodik személyli €s tobbes szdm elsd személyli nyelvezet vegyes
hasznalata mellett dontétt.

A konyvon és munkafiizeten dolgozo magyar csapat bizik abban, hogy ezek az anyagok
¢rdemben tudnak segiteni a HOP programon részt vevoknek abban, hogy nehézségeiket
konnyebben kommunikalhassak kornyezetiik felé, mely altal érdekeiket konnyebben

.....

az onmagukrol alkotott kép is pozitivabb iranyba mozdul.
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ELOSZO

Ez kézikonyv a HOP program munkafiizetéhez tartozik. A program célja, hogy a
HOP oktatoktol kapott visszajelzések alapjan rugalmasan ¢és tobbféleképpen
megvaldsithato legyen.

e A HOP program egy egész napos szeminarium és egy 3 oras emlékeztetd foglalkozas
keretében veégezheto el. Az egész napos szeminarium kortilbeliil 8 6rat vesz igénybe.
Az emlékeztetd foglalkozds a szeminariumot kovetéen egy honappal kertil
megtartasra.

e Négy, egyenként 2—3 oras alkalomként is elvégezhetd, amely magédban foglalja az
egy honappal késébbi emlékeztetd foglalkozast is. Ebben az esetben az iilések a
harom lecke egyikének és az emlékeztetd foglalkozasnak feleltethetéek meg.

e A HOP kilencszer egyoras foglalkozas keretében sajatithato el, melyek kiegészitik
egymast az egyes leckék alatti gyakorlatokkal (az ¢l6z6 oldalon talalhato
tartalomjegyzékben leirtak szerint). Eszerint modszer szerint egy honappal késbb
egy harom iilésbdl all6 emlékezteté rész kovetkezik, a tartalomjegyzékben

vazoltaknak megfeleléen.

Az oktatok a fenti lehetéségek koziil valaszthatnak a program résztvevdinek igényei
szerint.

Ez a kézikonyv leckéket/gyakorlatokat tartalmaz, melyet ismeretterjesztd részek,
megvitatasra vard kérdések és csoportos gyakorlatok egészitenek ki. Az egyes leckék
kozvetleniil illeszkednek a program kézikonyvének megfeleld részeihez. A program 4-
8 10 részvételével a legidedlisabb Egy vagy két {6 vezeti a csoportokat, akik lehetdség
szerint onmaguk is sorstarsak, van tapasztalatuk a mentalis problémak terén. A program
lebonyolitasahoz egy kiilon helyiségre, az oktatoi kézikdonyvekre, valamint minden
résztvevl szamara a munkaflizet nyomtatott példanyaira van sziikség. Ebben a

munkafiizetben és a program kézikonyvében taldlhatd Osszes anyag ingyenesen

letolthetd a program weboldalarél (www.hopprogram.org).
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Egy kis torténelem

Az Oszinte, Nyilt, Elfogadd program az onfeltarasrol szolo fejezetként indult
Corrigan ¢és Lundin Don’t Call Me Nuts: Coping with the Stigma of Mental Illness
(DCMN; Recovery Press, Tinley Park, IL, 2001.) cim{i munkajaként. Corrigan és Lundin,
mint ellato-kutatd ¢és ellatast igénybe vevo, egyiitt egy energikus csapatot alkottak, és
bolcsességiiket egy gyakorlatias szovegben (DCMN) egyesitették, amely a mentalis
problémakkal jar6 megbélyegzésen vald valtoztatast tizték ki célul. 2011-ben
megkezdddott a fejezet 6nallo programma korszertiisitése, amelynek két atfogo célja volt a
gyakorlatokra vonatkozoan. El6szor is, egy mentélis zavarral €l6 szemeélyekbdl allo
megkérték oket, hogy probaljak ki a program elemeit. Masodszor, arra torekedtek, hogy
ezt a vilag kiilonb6z6 pontjain é16 partnerszervezetek egyiittmikodésével tegyék. Az volt
a szandékuk, hogy olyan programot allitsanak ossze, amely a kulturalis érzékenységre és
relevancidra torekszik. Ausztralidbol, Németorszagbol, Svajcbdl, az Egyesiilt
Kiralysagbol, Kanadabol és az Egyesiilt Allamokbol érkeztek visszajelzések ez idaig a

felhasznaloi oldalrol.
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Két szabaly az énfeltardssal kapcsolatos dontéshez

Két altalanos szabaly megfontolasat javasoljuk a mentalis problémak
kozzétételéhez kapcsoloddan. Az elsd szabaly ovatossagra int. Az amerikai legfelsébb
birésadg birgjat idézve: "Nehéz lecsendesiteni a harangzugast". Az igazsag néha
szembeotld. Ha mar egyszer beszElt err6l az ember, nagyon nehéz meg nem torténté
tenni. A ,,Kevesebb informacio Kisebb kockazattal jar ” szabalya szerint sokkal nehezebb
nyilvanossagra hozni, majd visszavonni valamit, mint konzervativ modon, apranként

tajekoztatni az embereket. Nézziik meg a kovetkezd példat.

,Meséltem néhany embernek a klubban a manidas depressziomrol. Aztan az a
ficko megolt ket ort a Nyugati palyaudvarnal. Most az Osszes haverom

gvanakodva néz ram."

Van, aki szerint ez a férfi nem lenne ebben a helyzetben, ha kés6bb szamolt volna be
problémaéjarol. Az elsO szabaly az ilyen személyes informaciok kozlésével kapcsolatban

Ovatossagra int.

Viszont a mésodik szabaly - Az elhalasztott dontés elvesztett lehetéség - azt
sugallja, hogy az o&vatossag sziikségtelen késedelemhez vezet. Mindig lesznek
ellenséges ¢és tudatlan emberek, akik negativ véleménnyel lesznek arrol, hogy beszéliink
a mentalis problémankrdl. Ne hagyjuk, hogy 6k megakadalyozzak oOnfeltarasunkat

torédo €s tdimogatd emberek felé!

Ha belegondolok, egész idd alatt féltem elmondani a dramacsoportomban, hogy
szkizofrénia miatt kérhdzba keriiltem. Elképesztéen tamogatéak voltak. Oriilok,
hogy végre tudtam rola beszélni, mert most mar sokkal nagyobb az osszhang

koztiink.”

Bar ezek a szabdlyok bolcs tanacsot adnak e nehéz dontés meghozataldhoz,
nyilvanvaldan ellentmondanak egymdsnak. Ez azért van, mert nincs egyértelmi valasz
arra, hogy nehézségeinket megosszuk-e masokkal, vagy ne. Csak mi tudhatjuk biztosan,
hogy szamunkra mi a helyes dontés. Nekiink kell mérlegelniink az elénydket és

hatranyokat, és sajat magunknak kell donteniink, hogy mit tesziink.
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A nyelvezetrol

Ez a kézikonyv kifejezetten a mentélis problémakkal €16k szamara késziilt. Ezért
a legtobb programra ¢€s kézikonyvre jellemzd harmadik személyre valo hivatkozas és
megszolitas helyett a tovabbiakban vegyes nyelvezetet hasznalunk, melyben egyes szam
elsé (én, engem), egyes szam masodik személyli (te, téged) és tobbes szam elsé
személyl (mi, minket) megszolitasok mind el6fordulnak. Belsé élményeink felvallalasa
személyes dontés. Igy ez a kézikonyv is hasonlé modon irédott. Nem akarjuk azonban
azt sugallni, hogy az itt megfogalmazott gondolatok irrelevansak azok szamara, akik
nem tartjak magukat mentalis problémaval él6knek. Barki haszonnal forgathatja ezt a
kézikonyvet, aki segiteni akar azokon, akik az Onfeltardsban keresnek segitséget. A
csaladtagok, szakemberek vagy joszandéku baratok atvehetik a kézikonyvben szereplo
elveket, gyakorlatokat, hogy segitsenek masoknak eldonteni, vajon beszéljenck-e
mentalis nehézségeikrdl vagy sem, €s ha igen, hogyan tegy¢k ezt. Ne feled;jiik: a végsd
dontést végiil az egyén maga hozza meg.

Egy masik, a nyelvezettel kapcsolatos megfontoland6 dolog: a mentalis
egészséggel foglalkozo kozosség vilagszerte eltérden beszEél a mentalis problémaval €16
emberekrol. Itt a ,,személyt elére helyezd™ nyelvezetet hasznaljuk és ennek elveit valljuk.
Mas szoval, mentalis problémaval €16 személyekrdl beszéliink, nem pedig ,,betegekrdl”,
,SZkizofrénekrol” vagy ,.depressziosokrol”. A személyt elore helyezé nyelv
elsddlegesen az egyén személyi 1étét hangsulyozza. Tovabba a ,,mentalis problémaval
elo szemely" kifejezést valasztottuk a ,, tapasztalatokkal rendelkezé egyén” helyett,
amely kifejezések/cimkék egyre népszeriibbek. Ez a dontés azon a meggy6z6désiinkbol
fakadt, hogy az egyén mentalis problémaja az, ami a probléma megosztasaval
kapcsolatos aggodalmahoz vezet; ezért nem akartuk eltériteni az olvasot ettdl a
gondolattol. Am, a ,,mentdlis probléma” is sérté kifejezés lehet. Ezért az 1. lecke egyik
elsé feladata az, hogy segitsen a résztvevOknek kivalasztani a szamukra megfeleld

kifejezéseket - pl. mentalis zavar, mentalis egészségiigyi kihivas stb.
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Munkafiizet

A kézikonyvhoz egy munkafiizet is késziilt (Oszinte, Nyilt, Elfogadé: A mentdlis
problémakkal jaro stigma megsziintetése — Munkafiizet). A munkafiizet réviden
Osszefoglalja az egyes leckék legfontosabb pontjait, tovabba hasznos gyakorlatokat
tartalmaz, amelyek segitik a résztvevOket a dontéshozatalban, valamint az onfeltarassal
kapcsolatban. A munkafiizet (valamint a kézikényv tovabbi példanyai) ingyenesen

elérhetéek lesznek a "Kézikonyv és forrasok" cimszo alatt a kovetkezé oldalon:

www.hopprogram.org.
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Koszonetnyilvanitdas

Az itt megfogalmazott gondolatok egy folyamatosan boviilé tervezet részei, és a
két szerz0 felelosségét képezik. Koszonettel tartozunk azonban azoknak, akik
visszajelzéssel szolgaltak a munkarol, tobbek kozott: Keith Mahar, Ingrid Ozols, Blythe
Buchholz, Janice Parker, Nicolas Riisch, Natalie Gela, Patrick Michaels, Michael Gause,
Malia Javier Fontecchio, Stephen Valdez, David Castro, Kristin Kosyluk, Sue McKenzie,
Dinesh Mittal, Richard Krzyzanowski, Carl Blumentahl, Ali Torres, ¢s Jon Larson. A
szerz6k  halajukat  szeretnék kifejezni az  Egyesiilt Allamok  Veteraniigyi
Minisztériumaban dolgozoknak ¢€s sorstars segitségnyujté programjaiknak: Daniel

Obrien-Mazzanak, Joyce Bell-nek, Michelle Andra-nak, és Linda Carlsonnak.

A Szerzokrol

Patrick Corrigan, a pszicholégia doktora, mentalis zavarral (sulyos depresszidval
¢s szorongasos zavarral) €16 személy, aki az Illinois Institute of Technology (Chicago,
[llinois, USA) elismert pszicholdgia professzora. Robert Lundin mentalis zavarral
(skizoaffektiv zavarral) ¢l6 személy, aki a DuPage County Behavioral Health Services
(Wheaton, Illinois, USA) pszichoszocialis rehabilitacids csoportjanak tagja és szakértoje.
Katherine Nieweglowski az M.S. Rehabilitacids és mentalhigiénés tanadcsadasi program
végzds hallgatdja, Maya Al-Khouja pedig az IIT pszichologia alapszakos hallgatodja.
Mindketten a National Consortium on Stigma and Empowerment kutatocsoportjanak

munkatarsai.

Hiteles, Oldott, Produktiv

Patrick Corrigan, igazgatd, corrigan@iit.edu

Jon Larson, igazgat6, larsonjon@iit.edu

Az Oszinte, Nyilt, Elfogadé programot Patricia Price nagylelkii adomanya

tette lehetové.
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Utmutaté a leckék elkezdéséhez

Minden ora elején az elsé dolgunk, hogy megfelel6 1égkort teremtsiik. Ehhez az
oktatok el6szor is elmondjak a neviiket és minden olyan bemutatkozo informaciot
magukrol, amit szivesen megosztanak a csoporttal. Ezutan az oktatok korbejarnak a
teremben, és megkérnek minden résztvevot, hogy ossza meg keresztnevét (vezetéknév és
eldtag vagy cim nem sziikséges, kivéve, ha az illet6 ugy dont, hogy kozli ezeket az
informaciokat a csoporttal). A bemutatkozas utan az oktatok ismertetik az Oszinte, Nyilt,
Elfogado program atfogd céljat:

Az most a célunk, hogy megvizsgaljuk, milyen elonyei és hatranyai vannak, ha
valaki beszel mentalis nehézségeirdl és megosztja tapasztalatait masokkal. Arra is
toreksziink, hogy megbeszéljiik a torténetiink megosztasanak leghatékonyabb
maodjait, ha a megosztds mellett dontenénk.”
Az oktatoknak néhany altalanos alapszabalyt is at kell beszélni a csoporttal:
» Titoktartas — ami a csoportban elhangzik, az a csoportban is marad,
* mindenki véleménye szamit és
" egymas iranti tisztelet.
Az oktatoknak azt is meg kell vitatni a csoporttal, hogy sziikség van-e mas alapszabalyok
bevezetésére. Tovabbi szabalyok esetén tandcsos konszenzusra torekedni. A bemutatkozo
részt és az alapszabalyokat minden tovabbi alkalom elején at kell ismételni. A cél egy
olyan nyitott kornyezet megteremtése, ahol az emberek nyugodtan megoszthatjak

véleményiiket és érzéseiket, ha igy dontenek.
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1. LECKE
A megosztas elonyeinek és hatranyainak
mérlegelése

A LECKE ATTEKINTESE
Az Oszinte, Nyilt, Elfogadé program lépéseinek kovetése sokak szamara helyes

dontés lehet, de itt is vannak kivételek. Ez a rész utmutatoként szolgal, hogy segitsen
eldonteni, mi a legmegfelelobb dontés az egyén szdmdra. A dontést két ton kozelitjiik
meg:

1. Gyakorlat: Megbeszéljitk az IDENTITAS és a mentalis probléma fogalmat,
hogy eldonthessiik, hogyan tekintiink 6nmagunkra.

2. Gyakorlat: Segitiink mérlegelni a megosztas elényeit €s hatranyait, hogy

eldonthessiik, megosztjuk-e problémankat masokkal is.

1. Gyakorlat: Mentalis problémaval é16 személyként
tekintiink-e magunkra?

TANULASI CELOK

e Vannak, akik nem tekintik magukat mentalis problémaval é16 személynek, mig

masok igen. Ez a rész segit eldonteni, miként azonositjuk magunkat.

o A szavak kdzponti szerepet jatszanak a megbélyegzésben. A résztvevok atgondoljak,
hogyan szeretnék megnevezni a megbélyegzéshez vezetd allapotot: lehet mentalis
zavar, mentalis egészségiigyi kihivas, vagy mas kifejezés is.

e Vannak, akik egyetértenek a megbélyegzéssel. Magukra is igaznak vélik és emiatt
ostorozzak magukat. A program résztvevOinek érdemes atnéznilik az 1. mellékletben

szereplOket, ha hasonl6 helyzetben vannak.
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A MUNKAFUZETBEN:

1.1.munkalap segit eldonteni, hogy ,,Mentalis problémaval é16 személynek tartjuk-e
magunkat.”

Itt két kiilonb6z6 megkozelitést vizsgalunk meg, ahogy az egyén valaszolhat erre a
kérdésre:

Maria 32 éves, és tobb, mint tizenkét éve ¢l szkizofréniaval. Problémaja ellenére
a dolgok jol alakulnak: 6t éve nem keriilt korhazba, j6 munkaja csodatés szép otthona
van, ahol tamogato férjével €él. Sokak szemében 6 mar legyOzte mentalis betegségét.
Maria mégis gyakran vesz részt onsegité csoportokon, ahol tamogatast nyujt azoknak a
tarsainak, akik a betegségiik altal okozott stilyosabb problémakkal kiizdenek. Tovabba
nyiltan kiall a megbélyegzés ellen Kiilonféle tarsadalmi eseményeken mentalis zavarral

¢16 személyként all ki, akit felhaborit a tarsadalmunkban elterjedt lenézd vélekedés a lelki

problémékkal kapcsolatban. Maria olyan személy, aki magat ..mentalis problémaval
¢16ként™ azonositja.

Janos torténete nagyon hasonlit Mariaéhoz. 19 éves kora ota kiizd a
skizofréniaval. Most 32 éves, nds, és remek munkat végez egy iigyvédi irodaban. Ot éve
nem kertilt korhdzba, és sem a munkahelyén, sem a barati korében, nem tud szinte senki
a betegségérol. Janos ezt az utat valasztotta. Nem csak hogy nem akarja, hogy masok is

tudjanak a multjarol, de nem is tekinti magat mentalis zavarral €16 személynek. ,,Elég

Janos olyan

i3]

osszetett ember vagyok, akinek a mentdlis zavar csak nagyon kis része.

személy. aki nem tartja magat ..mentalis problémaval élonek”.

A kérdés Iényege nem az, hogy a mentélis problémaval kiizdé személyeknek nyilvanosan

mentalis problémaval élonek kellene-e nevezniiik magukat.
A mentélis problémdk megosztdsanak kérdése olyan bonyolult dontés, amelyet
mindenkinek maganak kell meghoznia. Az Oszinte, Nyilt, Elfogadé program célja, hogy

olyan stratégidkat kindljon, amelyek segitenek a megosztassal kapcsolatos dontések

Oszinte, Nyilt, Elfogad6 - KEZIKONYV 12. oldal



meghozatalaban, illetve a sajat személyes torténet megosztasaban. A parbeszéd targya
ilyenkor az, hogy az egyén miként valaszol az 6nmeghatarozas kérdésére: ,,Igen vagy
nem. Mentalis problémdaval élonek tekintem magam?" Példankban két azonos hattérrel
rendelkezd egyén kiilonbozden latja magat és mentalis problémait. Maria ugy gondolja,
hogy identitasanak fontos része.

Janos elutasitja, hogy a diagnodzisa lényének kozponti eleme lenne. Vizsgaljuk meg
alaposabban mindegyik valaszt. Az 1.1. munkalap 1. része segit a résztvevoknek

mérlegelni ezeket a lehetoségeket.

Az onmeghatdarozds nem egy eldontendo kérdés

Talan tévesen azt a képzetet kelhettiik, hogy 6nmagunk mentalis problémaval é16
személyként vald azonositasa egyszerii, igen vagy nem dontés: vagy olyanok kozé
soroljuk magunkat, akik mentalis problémaval élnek, vagy nem. Valojaban a dontés egy
kissé arnyaltabb ennél. Egyes esetekben az egyének teljes mértékben azonosithatjak
magukat a mentalis problémaval (pl. a depresszid kisérté hatasa és/vagy a gyogyszerek
mellékhatasaival vald foglalkozas), mig mas esetben nem (pl. haragszik az illeté a
korlatozd mentalis egészségiigyi rendszerre). Rdadasul a mentalis probléméhoz valo
hozzéaallasunk és az, hogy mennyire érezziink érvényesnek magunkra nézve, idével
valtozhat. A mentalis zavar kiillonb6zd jelentdséggel birhat szdmunkra attol fiiggden,
hogy a nehézség még mindig jelen van-e életiinkben, vagy nemrégiben tapasztaltunk-e
megbélyegzést emiatt.

Mit jelent a név?
Az Oszinte, Nyilt, Elfogado alcime A mentdlis problémdkkal jiré stigma

megsziintetése. Bar az olyan kifejezések, mint a mentalis egészséggel élok és a
felépiiloben lévo egyének talan kevésbé bantdak, masok szamara 0sszezavardak lehetnek.
A mentalis probléméaval ¢€loket sajnos gyakran éri megbélyegzés. Tekintve, hogy a
mentalis betegség ¢és nem a mentalis egészség az, ami elditéletekhez ¢és
megkiilonboztetéshez vezet, igy ebben a konyvben a mentalis problémakként és
nehézségként hivatkozunk egy-egy allapotra. A kifejezések mégis sértdek lehetnek, és

van, aki nem szeretné magat mentalis problémaval é16 személyként azonositani. Ezért az
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1.1. munkalap masodik része segit dtgondolni a szamunkra megfeleld kifejezéseket, hogy
hogyan szeretnék magukat azonositani. Az 1.1. munkalap 2. része végigvezeti a
résztvevoket ezeken a témakon. A kifejezés, akarcsak a meghatarozas, nem egyszeri
dontés. Eléfordulhat, hogy az egyén meggondolja magat azzal kapcsolatban, hogy
hogyan kivanja nevezni magat, ami nem probléma.
Az onstigmatizalas kezelése
Az Oszinte, Nyilt, Elfogadé program arra az allaspontra tamaszkodik, hogy a

sztereotipidk €s elditéletek nemcsak hamisak, hanem igazsagtalanok is.

e A mentalis problémakkal €16 emberek erdszakosak ¢és kiszamithatatlanok.

e Maguknak valasztjak a mentalis zavart.

e Gyengék és tehetetlenek.
Az elébbi sztereotipidk €éppolyan becstelenek, mint a faji, nemi és ¢letkor szerinti
diszkriminacio. Sajnos a program né¢hany mentalis problémaval €16 résztvevije egyetért
az ilyen stigmatizal6 hiedelmekkel, és internalizalja azokat.

e Mentalis zavarral élek, tehat biztos erdszakos és kiszamithatatlan vagyok.

o Mentalis zavarral élek, én valasztottam, hogy mentalis beteg vagyok.

e Mentalis zavarral élek, tehat biztos gyenge ¢és tehetetlen vagyok.
Az 1. melléklet olyan stratégiat tartalmaz, ami segit az onstigmatizalas csokkentésében, a
gyogyulashoz és a sajat dontéshez vald jogot képviselve megmutatja, hogy hogyan
helyettesithetdk a veszélyrdl vagy a tehetetlenségrol alkotott hamis hiedelmek.

Az 1.1. munkalap utolsé része egy rovid értékelést tartalmaz, igy a résztvevok
meghatarozhatjak, hogy hasznukra vélt-e vagy alkalmaztik-e az 1. mellékletben szerepld
onmegbélyegzést csokkentd stratégiakat. Az oktatok és a résztvevok fontolora vehetik
egy tovabbi 90 perces foglalkozas lehetdségét a skalan 20 pont folotti pontszdmot elérd
személyek szamdra. Kérjiik, ne feled;jiik, hogy a kérddiv célja a beszélgetés dsztonzése.
A résztvevoknek SEMMIKEPPEN sem kell kitolteniiik az 1. mellékletet, ha nem akarjak,

fiiggetleniil a pontszdmuktol.
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2. Gyakorlat: A megosztas elonyeinek és hatranyainak
mérlegelése

TANULASI CELOK

» A megosztasnak vannak eldnyei és hatranyai is.

* (Csak mi tudjuk mérlegelni €s eldonteni, megeri-e beszélni nehézségeinkrdl vagy
sem.

» Az el6nyok és hatranyok valtozhatnak a kérnyezettdl fiiggen; példaul masok a
munkahelyen és mas a lakokornyezetiinkben.

A MUNKAFUZETBEN:

1.2. feladatlap: ,,Az okok, amiért egyesek ugy dintottek, felfedik mentdlis problémajukat™
szamos példat nyujt arra, hogy egyesek miért beszéltek mentalis problémajukrol, tovabba
lehetdséget biztosit sajat indokok megfogalmazasara is.

A tablazatokban felsoroljuk a mentalis problémak felfedésének és elhallgatasanak
elonyeit és hatranyait (lasd az 1.1. és az 1.2. tablazatot).

Nézd meg a kitoltott tablazatot (1.3. tablazat), amely a megosztas rovid és hossza tavu
elonyeit és hatranyait mutatja be Aladar esetében.

Az 1.4. tablazat az elonyok és hatranyok listajat mutatja tovabbi otletekhez.

Az 1.3. feladatlap, ,,Feladatlap a mentdlis nehézségeim megosztasanak elonyeirol és
hatranyairol "' lehetéséget nyujt arra, hogy meghatarozzuk a kiilonboz6 helyzetekben és
kiilonb6z6 emberekkel torténé megosztas rovid és hosszu tavu elényeit és hatranyait. Ez
a feladatlap arra szolgal, hogy segitsen eldonteni, hogyan szeretnénk-e beszélni
problémainkrol.

A megosztas lehetséges eldnyei és hatranyai

Szamos oka lehet annak, hogy miért nem besz¢liink a mentalis problémainkrol. Ezek a
hatranyok kozé sorolhatok, vagyis olyan okok, amelyek miatt esetleg megbanhatjuk az
onfeltarast. Masfel6l, az elonyok olyan okok, melyek miatt érdemes ezeket
megosztanunk. Az 1.2. feladatlap példakat nyujt az elénydkre, az okokra, amelyek miatt
egyesek Ugy dontottek, hogy beszélnek nehézségeikrdl. A példak attekintése utan
gondoljuk 4t sajat indokainkat problémdink megosztasaval kapcsolatban, és irjuk be

azokat az tlires helyekre. Az 1.1. tdblazat szdmos tovabbi példat sorol fel mind az
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elényokre, mind a hatranyokra vonatkozoan. El6szor nézziik az elényoket, az okokat,

amiért érdemes problémainkat k6zolniink mésokkal.

1.1 tablazat: A mentdlis problémak felvallalasanak lehetséges elonyei és hatranyai

Elényék

Hatranyok

Nem kell aggddnunk amiatt, hogy
eltitkoljuk mentalis problémainkat.

Van, aki nem fogadja majd el mentalis
problémankat, vagy azt, hogy ezt masokkal
IS megosztjuk.

Nyiltabban beszélhetiink mindennapi
dolgainkrol.

Pletykalhatnak rolunk.

Elfogadast tapasztalhatunk masok
1észErol.

Kikozosithetnek benntiinket.

Masoknak is lehet hasonl6 tapasztalata.

Kirekeszthetnek a munkahelyen, a
lakokozosséglinkben vagy egyéb
helyzetekben.

Talalhatunk valakit, aki segitségilinkre lesz
a jovoben.

Tobbet aggodhatunk azon, hogy masok
mit gondolnak rolunk.

Erdsebbnek érezziik magunkat.

Aggddhatunk amiatt, hogy masokbol
szanalmat valtunk ki.

E18 példaként szolgalunk a
megbélyegzéssel szemben.

A jovObeli visszaesések tobb
aggodalommal jarhatnak, mert mindenki
figyelni fog minket.

Onfeltarasunk diihitheti a csaladtagokat és
a hozzétartozokat.

A megosztas elényei. Az egyik elénye, ha elmondjuk masoknak, hogy nem kell tobbé
aggodni amiatt, hogy kitudodik, amirél eddig hallgattunk. Amint masok is tudjak, vége a
titkolozasnak. Ezzel megszabadul az ember titoktartas miatti félelemétol, valamint a rossz
érzésétol, ami abbol fakadt, hogy egy részét mindig rejtegetnie kellett. Ha megosztjuk
masokkal nehézégeinket segit, hogy nyiltabbak lehessiink a mindennapi
élményeinkrol. Példaul:
Hii, régebben én is aggodtam, hogy a munkahelyemen rdajonnek, hogy azeért
indulok el kordbban a munkdbol, mert a pszichiateremhez megyek. Most mar nem
szamit. Ehelyett ugyanugy panaszkodhatok nekik, hogy mennyire utdlok varni a
dokira, mintha a fogorvosnal térténoé varakozast nehezményezném."

Attol féliink, ha masok megtudjak elitélnek vagy lenéznek majd benniinket.
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Tiyenkor sokszor hatalmukba keritenek minket az ilyen negativ gondolatok és nem tudunk
arra gondolni, hogy a felvallalas kifejezetten jol siilhet el, ha masoktol elfogadast és
tamogatast kapunk. Példaul:

,Te jo ég, Csillal Nem is tudtam, hogy depresszioval kiizdesz. Lenytigozd, hogy
milyen jol kezeled.”

A legtobb ember kiizd valamilyen személyes megprobaltatassal vagy nehézséggel,
még akkor is, ha ez nem feltétleniil pszichiatriai probléma. Az is lehet, hogy elismerést
valt ki kornyezetlinkb6l az, hogy milyen jol kezeljiikk a helyzetet és tisztelni fognak
benniinket.

Kellemesen meglepddhetiink, ha tudomasunkra jut, hogy masoknak is hasonlé
problémaik vannak. Gyakori tapasztalat, hogy amikor beszéliink nehézségeinkrol, azt a
valaszt kapjuk, hogy ,,nekem is van ilyen problémam" vagy ,,én is éreztem mar magam
igy”. Tekintettel arra, hogy a népesség tobb mint 20%-anak van valamilyen mentalis
problémaja (és a népesség 8%-a kiizd sulyosabb mentalis problémakkal, példaul
szkizofréniaval vagy bipolaris zavarral), valdszinti, hogy egyiittérzésre talalunk, amikor
tapasztalatainkrdl beszéliink.

A megosztas kovetkeztében kozel is keriilhetiink azokhoz, akik hasonlo
problémakkal kiizdenek. gy a jovében 6Kk is segitségiinkre lehetnek.

., Betti elmesélte, hogy néha 6 is depresszios. Ez sokat segitett. A kovetkezd
alkalommal, mikor egy kicsit szomoru voltam a munkahelyen, leiiltem Betti asztaldhoz és
beszélgettiink. Olyan dolgokat tudott mondani, amelyek dtsegitettek a napon."

A mentalis problémak felfedése gyakran az elsé 1épés a hasonld nehézségekkel
kiizd6 emberek teljes tamogatd halozatanak megtalalasahoz. Az dnsegitd csoportok olyan
helyek, ahol beszélhetiink arrdl is, amit mashol esetleg elfedni igyeksziink. Itt a mentalis
nehézségekkel é10k rokonlelkekre talalhatnak, nyugodtan beszélhetnek problémaikrol, és
tamogatast kaphatnak. Az is felszabadito lehet, ha talalunk egy kisebb barati tarsasagot,
akikkel megoszthatjuk problémainkat.

A mentédlis problémak eltitkoldsa a szégyenérzet kialakulasat taplalja. A

torténetiink megosztasa ezzel szemben az énhatékonysag érzését segiti el6. Amint azt
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késdbb targyalni fogjuk, egyfajta belé erd érzése az ellentéte annak, mikor az egyén a
szégyenérzet aldozatava valik.

~Meglepodtem, amikor a konyvklubban meséltem a manids depresszioval
kapcsolatos tapasztalataimrol. Nem kellett mar rejtozkodnom, nem éreztem magam tobbé
gvava nyulnak. Mondani akartam nekik valamit, a szemiikbe néztem, és kimondtam.”

Ez a fajta érzés - hogy kontrollunk van a sajat életiink felett - nagy 1épés a megbélyegzés

lekiizdése felé.

Végiil, ha mesélink a titkunkrol, az valdban megkérdéjelezi a mentalis
problémakkal kapcsolatos megbélyegzé attitiidok nagy részét. E16 bizonyitékként
szolgalunk ugyanis a pszichiatriai problémakkal kapcsolatos sok-sok kimondott és ki
nem mondott mitosszal szemben.

,Nagyon tanulsagos volt Levi mellett dolgozni. Azt hittem, hogy a pszichiatriali

problemaval élok mind veszélyesek, és nem tudnak dolgozni. Levi volt a legjobb

alkalmazott az iizletben, és az egyik legudvariasabb ember, akivel valaha
talalkoztam.”

A megosztas hatranyai. Bar a tapasztalataink megosztasa szamos elénnyel jar,
figyelembe kell venniink a hatranyokat is - ezek azok az okok, amelyek miatt jelenleg
nem besz¢liink masoknak a tapasztalatainkrdl. A hatranyokat az 1.1. tdblazat is attekinti,
de alaposan at kell gondolnunk, hogy bels6 vilagunk felfedése végiil nehogy kart okozzon
nekiink. Az okok egyik nagy csoportja amiért nem beszéliink nehézségeinkrdl, az a
masoktol jovo visszautasitd valasz. Egyesek helytelenithetik, hogy megosztjuk
tapasztalatainkat. Tartanak a mentalis problémakkal ¢16ktdl, vagy érték mar 6ket rossz
élmények olyanok feldl, akik ilyen miatt korhazi kezelés alatt alltak. fgy az 6 negativ
érzéseik elleniink fordulhatnak. Vannak, akik neheztelhetnek, amiért éliink a
megosztishoz valo jogunkkal. Példaul:

.Elegem van, hogy mostanaban egyre tobben ugy gondoljak, hogy el

vannak nyomva. Mindenki azt hiszi, hogy kériilétte forog a vilag, és most

Zsombor is ezzel jon, hogy mentalisan beteg. Miért kell nekem ezt
hallgatnom?”
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" Lehet, hogy beszélni kezdenek rélunk. Az munkatarsak ¢és a szomszédok sajnos
hajlamosak a pletykara. Ha a depresszioval, korhazzal vagy gyogyszerekkel kapcsolatos
tapasztalatainkrol beszéliink, szaftos témat szolgaltathatunk a pletykalkodasra. Lesz, aki
keriilni fog minket a tdrsasdagi osszejoveteleken, miutan hallottak a torténetiinkrol.
Tudatlansaguk miatt azt hihetik, hogy a mentalis problémakkal é16 emberek veszélyesek,
¢s meg akarjak védeni magukat. Munka vagy lakhatdsi lehetoségektol foszthatnak meg
esetleg benniinket. El6fordulhat példaul, hogy felettesiink ellenséges viselkedése miatt
nem jutunk megfeleld6 munkahoz: ,, Nem kell nekem egy ilyen elborult ember a
csapatomba.” Vagy a felettes tilzottan védelmezdvé is vélhat: ,, At akartam helyezni a
éjszakai miiszakba, de nem hiszem, hogy elbirna.”

Az Onfeltaras hatranyai nem csak masokat érintenek. Nekiink is meggytilhet vele
a bajunk. Aggodhatunk, hogy mdsok vajon mit gondolhatnak rolunk, miutdin
beszéltiink nehézségeinkrél. Nem tudhatjuk, mire gondolnak az emberek, mikor
megkérdezik: ,,Hogy vagy?", vagy kozlik, hogy ,,nem tudnak veliink ebédelni". Van, aki
attol tart, hogy akik megtudjak, megsajnaljak ot:

,Eléeg rossz volt titkolozni. De elmeséltem egy-két embernek a helyi

kavézobol, és aztan elkezdtek tanacsokat osztogatni. ,, Ne idegesitsd

magad, bardatom!” ,, Ne hajtsd til magad, haver!” Inkabb gunyoltak volna ki.”

Egyesek, akik beszélnek helyzetiikrol, a késobbi visszaeséseket nehezebben
kezelik. Ahelyett, hogy a sajat sziikségleteinkkel foglalkoznank, inkabb azon aggodunk,
hogy mit gondolnak a munkatarsak, szomszédok vagy baratok.

Végezetiil, az is elofordulhat, hogy a csaldad haragszik meg a mentdlis
problémadink nyilvanossdagra hozatala miatt.

,,Nem akartam, hogy mdsok is tudjak, hogy korhdzban voltdl. Most az

osszes ficko a fatelepen a ,,bolond” fiam miatt ugrat."”
A csaladnak is meggytilik a baja a megbélyegzéssel, melyre hatdssal lehet a helyzetiink
felvallalasara vonatkoz6 dontésiink.

Nehézségeink megosztasanak hatasa egy nagyvarosban a kisvaroshoz képest.

Kozosségilink nagysagat is mérlegelni kell, mikor tigy dontiink, besz¢éliink magunkral.
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Viszonylag kénnyii névtelenségbe burkolézni egy nagyvarosban. Van igazsag abban a
sztereotipidban, hogy az igazan nagy varosokban a szomszédok nem ismerik egymast,
vagy a varoslakok nem foglalkoznak egymas tigyeivel. Ezzel szemben a kisvarosokban
¢s a videki telepiiléseken az informécid gyorsan terjed. Ezekre a kozosségekre a
szorosabb kapcsolatok jellemzdk, és kozos multjuk régre nytlik vissza. gy az emberrdl
megtudott 1) informacio altalaban nagy hatassal van a kapcsolati haléra és minden
tagjdhoz gyorsan eljut. Ha egy Londonhoz hasonldo nagyvarosban beszéliink
torténetiinkrol, annak korlatozottabban lesz hatasa, mintha ezt egy ausztral kisvarosban
tessziikk. Az oOnfeltarasrol sz6ld dontésiink sordn figyelembe kell venniink, hogy az
informécio hogyan juthat el masokhoz.

Ez a hatds nem csak a varosi €és vidéki kozosségekre korlatozodik. Még ha
nagyvarosban dolgozunk is, az informacié gyorsan terjed a munkahelyen, a vallasi
kozosségben vagy barmely kisebb tarsadalmi csoportban, ahol a tagok ismerik egymast.
Akarcsak a kisvaros és London Osszehasonlitasanal, a mentélis problémakrol szolo
informaci6 sokkal gyorsabban terjedhet egy kis vallalkozasban, példaul a "Sarki biifében",
mint egy nagy gyarban vagy csomagkiildé cégnél. Vegylik példaul Ritat, aki egy 2000 f6t
foglalkoztato telefongyartd tizemben dolgozik. Amig tartja a kvoétat, és a megengedett
hatarokon beliil hidnyzik, addig a személyes egészségiigyi problémai nem érdeklik a
vezetdséget kiillonosebben.

Janka viszont pincérnoként dolgozik egy kis étteremben. A legfeljebb 12 alkalmazottat
foglalkoztatd helyen Janka viselkedését alaposan szemmel tartjak. Munkatarsai, valamint

a fonok is felfigyelnek hangulatvaltozasaira vagy gyakori tavolléteire a munkabal.

A megosztas elonyeinek és hdatranyainak mérlegelése

Csak mi tudjuk megitélni, hogy az Onfeltarassal kapcsolatos sokféle elény és
hatrany mit jelentenek szamunkra. A munkafiizetben taldlhato Feladatlap a lelki
nehézségeim megosztasanak elonyeirol és hatranyairol (1.3. feladatlap) segit a dontés
meghozatalaban. El6szor azonban tanacsos az elényok €s hatranyok egyéb kérdéseit is

figyelembe venni.

Néha az elényok és hatranyok majdnem azonnal lathatéak, maskor viszont csak
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késleltetve észlelhetd a hatasuk.

Példaul a kovetkezd oldalon, az 1.2 tablazatban Aladar a munkatarsak felé
iranyuld6 megosztasanak révid tava hatranyairol (,, Ha elmondom a munkatdrsaimnak,
hogy szkizofrénia miatt korhdazba keriiltem, lehet, hogy nem akarnak velem ebédelni
szerdan.”) és rovid tavu elonyeirdl (,, Lehet, hogy az irodaban a munkatarsaim tudnanak
segiteni nekem, hogyan banjak a fonok rosszindulatusagaval, ha tudnanak a mentalis
betegségemrol.”) szol. Tovabba hossz tavl hatranyokat (,,Ha elmondom a
felettesemnek, hogy rendszeresen depresszios idoszakaim vannak, lehet, hogy jovore nem
léptet elo.”) ¢€s elonyoket (,Ha elmondom a fonékémnek, talin hajlando lesz némi
segitséget nyujtani nekem a munkdban a leltdrozds utan.”) is felsorol. Altalaban az
embereket jobban befolyasoljak a rovid tavu elényok €s hatranyok, mivel azok hamarabb
jelentkeznek. A hosszl tava elonyok és hatranyok azonban gyakran nagyobb hatastak a

jovore nézve. Tehat fontos mindent alaposan mérlegelni.

Vannak, akik az elénydk és hatranyok felsorolasakor rogton kijavitjadk magukat. Példaul:
Aggodom, hogy senki sem ebédel majd velem, ha elmondom... A, ez hiilyeség. Ezt
inkabb kihvuzom a listarol.”

Ne vessiink el semmilyen elonyvt vagy hatranyt. barmilven butasiagnak is tiinhet.

Soroljuk fel mindet, igy az 6sszes elOnyt €s hatranyt mérlegelni tudjuk. Eléfordulhat,

hogy a kihuzott dolog igenis fontos, csak zavarban érezziik magunkat miatta. Ha valami

igazan lényegtelen, a végso listankon ugysem lesz rajta.

Miutén felsoroltuk az Osszes elonyt €s hatranyt, tegyiink csillagot egy-két kiilondsen
fontosnak tiné mellé! Aladar szamara két elony volt kiemelkedd. Elészor is gy
gondolja, hogy tovabb maradhat a munkahelyén. Kordbban néhdny honap utin
felmondott egy j6 munkahelyen, mert aggodott, hogy masok rdjonnek a titkara. Masfeldl,
ha tovabb marad a munkahelyén, tobb baratra tehet szert. A hatranyok koziil egyet
csillagozott be. Aggodott, hogy az emberek beszélni fognak rola, és pletykakat

terjesztenek mentalis problémajarol.
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1.3 tablazat: Példa Aladar helyzetére: az irodaban

Rovid tavua elonyok Rovid tava hatranyok

- A tobbiek segitenek nekem, hogyan - A munkatarsak nem hivnak el ebédelni.

kezeljem a rosszindulata fénokomet. - Aggodom, hogy kibeszélnek.

- kell titkold . .
Nem kell titkoloznom - Kimaradok a munkalehetéségekbol.
- Hasonl6 problémakkal kiizd6

munkatarsakra talalhatok.
Tobb baratot szerezhetek
a munkahelyemen. *

Hosszu tava elonyok Hosszu tava hatranyok
- A fé6n6k munkahelyi segitséget nyujt. - A felettesem elhalasztja az el6léptetésemet.
- Id6vel tobb a fizetést kapok. - Pletykalni kezdenek rélam. *
- Tovabb maradok alkalmazéasban a - Szégyenemben felmondok.

*
munkahelyen. - Kirtignak.

Azok a fontos dolgok, amelyeken sokat gondolkodunk. Azokat is
becsillagozhatjuk (*), amelyeknél fesziiltséget érziink, ha rdjuk gondolunk (,, Ha
elmondom a haverjaimnak, hogy pszichidterhez jarok, kinevetnek, ahogy Mariannt is
kifigurazzak, ha a labaval megy orvoshoz.”) Vagy azokat a tételeket is megjelolhet;jiik,
amik reménnyel toltenek el (Lehet, ha elmondom a tébbieknek a kézilabda-csapatomban,
a haverjaim jobban megértik, miért nem megyek a meccsek utin kocsmdaba;, nem
keverhetem az alkoholt a gyogyszerekkel.”) Van, akinek az 1.1. tablazatban talalhato
elényok és hatranyok listaja alapjan tovabbi Otletei tamadnak. Fontos, hogy ne
korlatozzuk magunkat csak ezekre a lehetségekre! Gyakran el6fordulhat, hogy olyan
eldny vagy hatrany meriil fel, amely nem szerepel a listan, de szamunkra kiilondsen

fontos.

Dontésiink a helvzettdl fiiga. A megosztassal egyiittjard eldnyok és hatranyok a
helyzetiinktdl fiiggéek. Aladar esetében az irodai munka volt az, amire példat lattunk. A

torténetiinket, mentalis nehézségeinket egész mas a munkahelyen elmesélni, mint a
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lakokornyezetiinkben vagy a Kosarcsapatban. Donthetink Ggy, hogy elmondjuk a
munkahelyen, de a szomszédainknak nem, vagy meséliink réla a baratainknak, de a
gyerekeink tanaranak nem. Ezért minden szdmunkra fontos helyzethez kiilon listara lesz
sziikséglink mentalis zavarunk kozzétételének elonyeirdl és hatranyairol. Megtehetjiik ezt
az 1.3. Elonyok és hatranyok feladatlap extra példanyainak felhasznaldsaval, amely a
munkafiizet 4. mellékletében talalhatd. Irjuk be a feladatlap tetején 1év6 elsé sorba az
egyes helyszinek nevét és a személyt, akinek elmesélhetjiik: munkahely (a munkatars),
szomszédsag (a szomszéd), tarsasagok (jo barat), vallasi kozosség (vallasi vezetd) vagy
csalad (az unokatestvér). Ezutan irjuk le, hogy milyen elonyokkel és hatranyokkal jarna,
ha az egyes helyzetekben beszélnénk gondjaidrol az adott személyeknek.

Valgjdban az megosztds eldnyei ¢és hatranyai eltéréek lehetnek kiilonféle
kornyezetben. EQy vezetd pozicidban dolgozé masképp reagilhat nehézségeink
megosztasara, mint példaul egy épitdipari munkascsoport. Ezért el6fordulhat, hogy még
pontosabban meg kell hataroznunk a helyzetet. Nézzilk meg, milyen kiilonb6z6
lehetdségeket vett figyelembe Elvira az 6nfeltarasaval kapcsolatos dontése soran:

A templomban négy kiilonbozo csoportot kell szamitasba vennem. A lelkészem
egy nagyon dinamikus né és valéban erkélcsi vezetd. O mdsképp fog reagdlni, mint a
korustagok (2), kiilonosen a korusvezeto. llletve jol ismerem a bibliakor (3) tagjait. Az
elmult évben hetente taldlkoztunk. Veégiil is nem tudom, mire szamitsak, ha vasarnap az
istentiszteleten feldllok és tanusdgot teszek a gyiilekezetnek (4)."

Hogyan dontiink? Az 1.3 feladatlap célja, hogy segitsen eldonteni, beszéliink-e
lelki gondjainkrol. A két valasztasi lehetoség van:

- Igen, van, akinek szeretnék beszélni problémaimrol.

- Nem szeretném, ha mentalis problémamrol masok is tudnanak.

Bér a valasztasi lehetdségek egyértelmiiek, az eldnyodket és hatranyokat nem
konnyli 6sszegezni és donteni. A j6 dontés nem csak abbol all, hogy Osszesitjiik az 1.3.
feladatlap jobb és bal oszlopat. Nyilvanvald, hogy egyes elényok vagy hatranyok sokkal
fontosabbak, és ezért sokkal nagyobb sulyt kell kapniuk a dontéshozatalban - ezek azok,

amelyeket becsillagoztunk a listan.
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wBar harom elonyt és kilenc hatranyt soroltam fel, nem tudok felhagyni a
remennyel, hogy taldlok mdsokat is, akik hasonlo problémakkal kiizdenek. Ezért ugy

dontottem, hogy megosztom gondjaimat a munkahelyen!”

Van, aki az eldnyok ¢€s hatranyok attekintése utan sem tud donteni; eléfordulhat,
hogy el kell halasztanunk a dontést. Donthetiink gy, hogy ezt a fennmarad6 id6t arra
hasznaljuk, hogy tovabbi informacidkat gyljtiink.

Mi _a célunk helyzetiink megosztasaval? A felsorolt elényok és hatranyok
mérlegelése utan tekintsiik at, hogy mit talaltunk fontosnak az 1.2. feladatlapon (Okok,
amiért masok ugy dontottek, hogy felfedik mentalis problémdikat). Az okok valtozhattak,
ahogy tobb elonyt és hatranyt is mérlegeltiink az dnfeltarassal kapcsolatban. Mikor fogunk
besz€élni magunkrol, és mit akarunk? Soroljuk fel céljainkat az 1.3. feladatlap aljan
talalhatd — Mi a CELOD a megosztdassal? — rovatba.

A megosztas utan mire szamitunk? Azok, akik ugy dontenek, hogy megosztjak
nehézségeiket masokkal, vagynak és reménykednek abban, hogy ennek kedvezd hatdsa
lesz életiikre. Ezek az 1.3. feladatlapon felsorolt elényok kozé tartoznak. Az elényok
koziil egy-kettd kiilondsen arra 6sztondz benniinket arra, hogy beszéljiink gondjainkrol.
Soroljuk fel ezeket az 1.3. feladatlap aljan talalhato utolsé mezOben - Mire szamitsz a
megosztdas utan? Ezek olyan fontos kérdések, amelyeket szerintiink az eldnyok és
hatranyok mérlegelésénél kiilon ki kéne emelni. Milyen pozitiv reakcidkat varunk
masoktol? Ezekre a kérdésekre adott véalaszok egyébként segitenek abban, hogy a
kovetkezé leckében majd személyesen értékeljiik, mennyire miikodott szamunkra, hogy
besz¢ltiink terheinkrdl.

Vegyiik figyelembe, hogy ez a szempont csak akkor szdmit, HA ugy dontiink,
hogy megosztjuk lelki nehézséginket. Van, aki szamara nem ez a megfelelé dontés, ezért
nem kell eréltetni nyilvanossagra hozatalt.

Segithet valaki a dontésben? A mentélis zavarok kozzétételére vonatkozd
dontést nehéz egyediil meghozni. Mivel sok érzelmi toltetli tényezot kell figyelembe

venni, nehéz higgadtan és racionalisan mérlegelni az 6sszes pozitivumot €s negativumot.
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Frdemes megfontolni masok véleményét és tanacsat, mieldtt onfeltarasba kezdenénk.
Azonban ne feledjiik, ha ugy dontiink, hogy tandcsot kérlink, beszélnlink kell a
betegségiinkrdl annak a személynek, akihez fordulunk.

A csaladtagok jo tanacsadok lehetnek. Ahogy mar széba keriilt dontésiink
hatassal lehet rajuk és a kozosségben elfoglalt helyiikre, valamint a miénkre is.
Megprobalhatnak megvédeni a lehetséges fajdalomtol és az oOnfeltdras negativ
kovetkezményeitdl. Lesz valdsziniileg olyan csaladtag, aki nem fog tamogatni minket.
Masok azonban megértik az eldnyoket, és megértik a felvallalashoz valé jogunkat. Ok
batorithatnak benniinket. Csaladtagjaink igazan jo érzelmi és személyes tdmogatast
nyUjthatnak nekiink akkor, amikor sziikségiink van ra. A szakemberek ¢és tapasztalati
szakértok szintén sok segitséget nyujthatnak problémaink megosztasaval kapcsolatos
dontésiinkben. Ok szamos lelki gondokkal kiizdé személynek adtak mér tanacsot,
valamint lattak mar sikereket és nehézségeket is a megosztas kapcsan.

Sorstérsaink -kiilondsen azok, akik mar beszéltek nehézségiikrol kornyezetiiknek
- batorithatnak vagy figyelmeztethetnek, sajat kozzététellel kapcsolatos tapasztalataiktol
fliggden. Azok, akik mellette szolnak €s onfeltarasuk sikerrel jart, valoszintlileg azt fogjak
tanacsolni, hogy besz¢éljiink rdla. Azok, akik szdmara a megosztas negativ
kovetkezményekkel jart — ugy, mint alldsuk elvesztése vagy hdzassdguk kudarca - azt
tanacsolhatjak, hogy tegyiink lakatot a szankra.

Az onfeltaras egy uthoz hasonlithaté. Nehézségeink megosztasa nem egyszeri
dontés. Az életkoriilményektdl fliggéen az Onfeltdrashoz fliz6d6 érdekeink iddvel
valtozni fognak. Lehet, hogy ma ugy dontiink, nem beszéliink problémainkrol, de egy
hénap mulva meggondoljuk magunkat.

,, Tudod, miutdn hallottam, hogy egy tapasztalati szakérto beszélt sajat
onfeltarassal kapcsolatos tapasztalatairol, ugy dontéttem, én is nyilvanossagra hozom.”
Vagy akar forditva is donthetiink és ma besz¢liink lelki gondjainkrél, de késobb

mar nem.

A korabbi irodamban tdjékoztattam a felettesemet és a kozvetlen

munkatarsaimat. De jovo héten uj allasba lépek. Nem tudom, hogy vajon bizhatok-e
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benniik.”

A mentalis problemak felfedése egy uthoz hasonlithato, akarcsak barmely mas
fontos dontés az életben. Folyamatosan valasztanunk Kkell, hogy mennyi energiat
forditunk a baratainkra, csaladunkra, munkankra és vagy esetleg vallasi kozosségiinkre -
ha tartozunk ilyenhez. Néha a munkaba fektetjiilk az energiankat, ¢s hattérbe szorul a
kikapcsolédas. Maskor a csaladra és a hobbinkra koncentralunk. A megosztassal
kapcsolatban is hasonl6an kell tenniink.

Ezért az 1.3. feladatlap ujabb példanyat a hazi feladatnak szantuk. A hazi feladat
elvégzéséhez gondoljunk egy jelenleg szamunkra fontos helyre vagy személyre, ahol €s
akinek esetleg megnyilhatunk. Ez a hazi feladat azért késziil, hogy gyakorlatot szerezziink
az Onfeltarasban, nem kell beadni vagy barkivel megosztani. El6fordulhat, hogy
¢letiinkben tobbszor is kitoltjiik az Elonyok és hatranyok feladatlapot, és minden
alkalommal més-mas kovetkeztetésekre jutunk; a munkafiizet 4. melléklete Ot iires

példanyt tartalmaz az 1.3. feladatlapbol, amelyet a késébbiek soran is kitdlthetiink.
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2. LECKE
A megosztas kiilonbozo fokozatai

A LECKE ATTEKINTESE

Nyilvanvalonak tlinhet,

hogy mentalis problémainkat tobbféle moddon is
megoszthatjuk masokkal.

1. gyakorlat: Ot fokozatot ismertetiink, majd mérlegeljiikk az egyes stratégiakhoz
kapcsolodo eldnyoket €s hatranyokat.

2. gyakorlat: Végigkisériink a megfeleld személy kivalasztasdnak folyamatan.

3. gyakorlat: Ezutan mérlegeljiik, hogy a megosztasra méasok hogyan reagalnanak.

1. Gyakorlat: A megosztas kiilonb6zé fokozatai

TANULASI CELOK

Az emberek kiilonb6z6 moddon hozhatjdk nyilvanossagra a mentalis

problémaikkal és a kezelésekkel kapcsolatos tapasztalataikat.

Ismerjiik meg a megosztas 6t fokanak eldnyeit és hatranyait!

Ne feledjiik, mind az 6t fokozat kiilonb6zo elényeit €s hatranyait érzékelni

fogjuk. A felismert eldnyok és hatranyok helyzetenként valtozhatnak.
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A MUNKAFUZETBEN:

2.1. tablazat ,,A megosztds vagy elhallgatds ot fokozata” dsszefoglalja a mentdlis problémdak
megosztasanak o0t szintjét.

2.1. feladatlap ,,A megosztds ot fokozatinak elényei és hdatranyai” bemutatja a megosztas
fokozatainak elényeit és hatranyait Aliz esetében.

2.2. feladatlap ,,,,A megosztas ot fokozatinak elényei és hdatranyai” lehetéséget biztosit,
hogy felvazoljuk a munkahelyiinkon valé megosztas fokozatainak szamunkra fontos
elonyeit és hatranyait.

Dontésiinktol fiiggben szamos modja van annak, hogy felfedjiik vagy
elhallgassuk a mentélis problémainkat; a 2.1. tablazatban egy rovid listat talalhatunk.
Valoésziniileg a helyzettdl fiiggéen fogunk valasztani a 2.1. tablazatban felsorolt
lehetdségek koziil. Egyesek példaul tgy donthetnek, hogy megvalogatjdk bizonyos
helyzetekben, hogy kinek beszélnek helyzetiikrdl (pl. elmondom a vallasi kozosségben
¢s a kozvetlen felettesemnek a munkahelyen), mas helyzetekben titokban tartjak (pl. nem
mondom el egyetlen munkatarsamnak sem), vagy teljesen elkeriilnetnek bizonyos

helyzeteket (pl. munka utan nem megyek el inni - kigunyolnanak, ha megtudnak).
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2.1 tablazat: A megosztds vagy elhallgatds ot fokozata

1. A TARSASAG ELKERULESE: Senkinek sem beszéliink mentalis problémainkrél és elkeriiljiik
az olyan helyzeteket, ahol problémankat felismerhetik. Ez olyan 6vé és taimogaté munkat - vagy
lakokornyezetet jelenthet, ahol csak mas mentalis problémakkal é16 személyekkel Kkeriilhetiink
kapcsolatba.

Elény: Elkeriiljiik azokat, akik ok nélkiil Hatrany: Nem ismerhetiink meg tamogat6
megbanthatnak benniinket. személyeket.

2. ELHALLGATAS: MunKahelyi és kozosségi helyzetekben valé részvétel, de mentalis
problémaink titokban tartasa.

Elény: Mint a tarsasag elkeriilésénél, elkeriiljiik Hatrany: Vannak, akiknek biintudata van a

a mentalis problémankkal kapcsolatos titkolozastol.

informaciokozlést. Kevesebb tamogatast kaphatunk masoktol, mert
De nem keriiljiik el a fontos helyzeteket, mint a nincsenek tisztaban nehézségeinkkel.

munka, vagy a kozosségi élet.

3. SZELEKTIV MEGOSZTAS: Lelki gondjaink megosztasa kivalasztott személyeknek,
példaul munkatarsaknak vagy szomszédoknak, de nem mindenkinek.

Elény: Kis kozosségre talalunk, akik megértik Hatrany: Lehet, olyanokkal osztjuk meg

helyzetiinket és segitséget nyljtanak. problémainkat, akik aztan visszaélnek az
informacidval. Nehézséget okozhat szamontartani,
hogy ki tud réla és ki nem.

4. VALOGATAS NELKULI MEGOSZTAS: Az a dontés, hogy nem titkoljuk tovabb lelki
gondjainkat nem jelenti azt, hogy mindenkinek beszéliink a torténetiinkrol.

Elény: Nem aggddunk azon, hogy ki ismeri a Hatrany: Lehet, hogy olyanoknak meséljiik el
helyzetiinket. Valosziniileg olyan emberekre problémankat, akik aztan visszaélnek az
talalunk, akik tamogatnak majd minket. informacidval.

5. NYILT KOZZETETEL: Aktivan Keressiik a lehetéségeket, hogy tajékoztassuk az embereket
a mentalis problémakrol, sajat tapasztalatainkat megosztasan keresztiil.

Elény: Nem kell azon aggdédnunk, hogy ki ismeri Hatrany: Olyan személyekkel talalkozhatunk, akik

a problémainkkal kapcsolatos elézményeket. megprobalhatnak visszaélni az informacidval, vagy
Elésegitjiik egyfajta bels6 erének az érzését A nem fogadjak el, hogy felvallaljuk nézeteinket a
stigmatizalas elleni kiizdelem €16 példai lesziink. nyilvanossag elott.

1. A tarsasag elkeriilése
Ironikusnak tiinhet, de a megosztas els6 fokozata lehet, ha nem mondjuk el
senkinek mentalis nehézségeinket. Ez azt jelenti, hogy keriiljiik azokat a helyzeteket,
amelyekben az emberek tudomast szerezhetnek errél. A megbélyegzés aldozataul esett
egyének donthetnek ugy, hogy nem tarsalognak, nem dolgoznak olyanokkal, vagy laknak
olyan emberek kozelében, akik nincsenek hasonld helyzetben veliik. Csak olyan
emberekkel érintkeznek inkabb, akik mentalis problémaval élnek. Ide tartozhatnak azok

mentalis problémaval €16 személyek, akik terapids kozdsségben élnek, 6vo és tamogato
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munkakdrnyezetben dolgoznak, vagy mentalis problémakkal €16k 6sszejovetelein kotnek
baratsagokat. Ily modon a személy elkeriilheti a ,,normdlisnak mondott" embereket, akik
esetleg helytelenitik a nehézségeit, vagy aktivan tavol tartjak magukat téle.

Van, aki olyan sulyos pszichiatriai problémaval él, hogy biztonsagos €s komfortos
lak6- és munkakornyezetre van sziiksége - egy olyan helyre, ahova elmenekiilhet a
tarsadalmi nyomas ¢és rosszallds el6l. Ilyenre lehetnek példak rovidebb tavra a
pszichiatriai rehabilitacidos intézmények, illetve hosszabb tavra a szakositott ¢és
lak6otthonok. Egyes rehabilitacids osztalyok vidéki kornyezetet és tdimogatd gondozokat
jelentenek, ahol csoportokkal €s kiilonféle terapiakkal segitik a sz€lsdséges problemakkal
kiizdé embereket. Igy 6k idélegesen elmenekiilhetnek a tarsadalmi stressz el8l és a
tarsadalom azon tagjai eldl, akik megbélyegzik Oket. Sok orszagban — koztik
Magyarorszagon is — sajnos nagyon kevés ilyen intézmény all rendelkezésre. A legtobb
allami korhazban az akut tiinetekkel kiizdd paciensek dominalnak, akik koziil néhanyan
potencialisan veszélyesek lehetnek onmagukra vagy masokra. A paciensek erdszakkal
szembeni védelme az elsddleges szempont, ami gyakran feliilirja a kérhazi élet szdmos
,kellemesnek mondhat6" aspektusat, ezzel egylitt sokszor sajnos a valddi rehabilitacid
lehetOségét is.

A szakositott és lakootthonokban, tdmogatott lakhatasi intézményekben olyan
sulyosabb problémaval ¢élok ¢élnek, akik intézménytdl fiiggben — szerencsés esetben —
kellemes kornyezetben élnek és védett koriilmények kozott dolgoznak. Igy tavolsagot
tudnak tartani a tarsadalom tobbi tagjatol. Az emberek ilyen kornyezetben
megtanulhatnak egyiittélni a tlineteikkel, elérhetik tarsasdgi céljaikat rosszalld
szomszédoktol vagy munkatarsaktol mentes helyen.

Sajnos a tarsasag elkeriilésnek komoly negativumai is vannak. Azok, akik ugy
dontenek, hogy elkeriilik a "normalis" vilagot, elveszitik annak minden eldnyét, példaul a
szabad hozzaférést a lehetéségekhez és azon emberek szélesebb kdréhez, akik timogatdan
fordulnak a mentalis problémakkal élok felé. Sot, bizonyos szempontbol a tarsasag
elkeriilése erdsiti a megbélyegzést és a megkiilonboztetést. Tamogatja azt az elképzelést,
hogy a mentélis problémakkal ¢é16 embereket el kell zarni a vilag tobbi tagjatol.

Azok az emberek, akik ugy dontenek, hogy keriilik a tarsas helyzeteket, talan csak
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halogatjak a kihivast, amellyel végiil szembe kell néznitik. A tarsas kapcsolatok keriilése
hasznos stratégia lehet azokban az id6szakokban, amikor a tiinetek intenzivek, és az egyén
félre akar vonulni a tarsadalmi elvarasoktol egy kis idére. A ,normalis vilag” teljes
elkeriilése azonban a legtobb embert valoszinlileg megakadalyozza abban, hogy elérje

életcéljat.

A keriilend6 emberek felismerése. A tarsasag keriilésének mérsékeltebb modja az
lehet, ha csak bizonyos embercsoportoktdl - azoktol, akik stigmatizalnak — tartjuk tavol
magunkat, nem pedig a kozosség egészétdl. Ehhez azonban azonositani kell tudnunk
azokat az embereket, akik lehet, hogy ellenségesen allnak a pszichiatriai problémakkal
¢lokhoz. A 2.2 tablazat (a kovetkezo oldalon) felsorol tobb olyan témat is, amelyet az ilyen
sziik 1atokorti emberek terjesztenek. Erdemes elkeriilni az ilyen tipusa emberekkel vald
tarsas érintkezést. Keriiljik a sziik latokorieket, akik mindenkire, kiilondsen a
kisebbségre és a hatranyos helyzetli csoportokra sztereotip, embertelen €s lenézé modon
tekintenek. Példaul:

A ciganyok mind biinozok, az osszes zsido pénzéhes, a keresztények képmutatoak,
a melegek pedig megérdemlik, hogy ne neveljenek gyerekeket."

Tartsuk tavol magunk az ilyen emberektél. A ,lelki gondokkal” olyan sziik
latokortiek ganyolodnak, akik mindenkit megvetnek, aki kiviil esik a szdmukra elfogadhato

emberek vagy rasszok sziik spektruman.

A lelki terhekkel ¢léket néha olyanok heccelik, akiket tudatlan okoskodoknak
nevezhetiink. Ok egy masik tipusai a sziik 1atokori, itélkezé embereknek allé csoportnak.
Beszédiiket helytelen és érzéketlen szavakkal fliszerezik, mint példaul ,driiltek"”,
,bolondok", ,,pszichopatadk" és ,,manidasok". Ami még rosszabb, ezek a tudatlan okoskodok
olyan mondatokkal allandositjak a mentalis problémakkal kiizdékkel kapcsolatos
mitoszokat, mint: ,,4z driilteket be kellene zdrni, és a kulcsot pedig eldobni.
vagy ,, Nézd azt a csavot, neki biztosan pszichiatrian a helye.” Sajnos a média hemzseg az

ilyen gondolkodasmoduaktol.
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2.2 tablazat: A keriilendo emberek

Atlagos sziik litékoriiek: Akik mindenkivel tiszteletlenek

,,Ja, a feketék; azok mind lustak."

»A zsidok kicsaljak a pénzed."

,»Nincs olyan ir, aki nem iszik.”

,»A néknek miért kedveznek mindig?"

»Az AIDS a homoszexualisok megérdemelt biintetése."

Tudatlan okoskodok: AKkik tiszteletleniil beszélnek

[jesztgetés, félelemkeltés:
,»Mit var az ember egy kettyostol?”
,»Az Oriiltek nem tudnak gondoskodni magukrol.”
»A gyilkosok is mind maniakusok.”
Helytelen humor:
,»A tobbszords személyiségnek mindig van kivel beszélgetnie.”
,.En egy vad és bolond fické vagyok.”

Félelemkeltok: Akik szerint a tarsadalmi problémakrol a mentalis zavarokkal él6k tehetnek

,,TObb hirességet is olyan ériilt 61t meg, akinek zartosztalyon lett volna a helye.”
,»A hajléktalanokat az elmebetegek szoritottak ki.”

,Minden molesztal6 mentalis beteg.”

Az iskolak veszélyesek a sok elmebeteg miatt.”

Akik ellenzik az esélyegyenloséget

»INem akarok egy rehabilitacios kozpontot a hatso kertemben.”
»Ellenzem a mentalis betegek jogait védo torvényt.”
,.Sosem alkalmaznék mentalisan sériilt embert.”

Vannak, akiket csak ugy hivunk, hogy félelemkeltok. A mentalis problémakkal
kapcsolatos negativ hozzaallasuk akkor jelenik meg, amikor az érintettek allitélagos
veszélyeivel riogatjak barataikat és szomszédjaikat. Azt gondolhatjak, hogy az utcak tele
vannak pszichopatdkkal, akik mivel nincsenek bezarva, megprobalnak majd merényletet
elkovetni hirességek ¢és mas kozszereplok ellen. Korlatozott latasmodjuk szerint a
hajléktalanok mindegyike mentalis problémaval ¢é16, a gyermekmolesztalok pedig kivétel
nélkiil pszichotikus zavarral élnek.

Végiil pedig, van egy olyan keriilend6 réteg, akik szerint nem jar
esélyegyenloség a mentdlis problémadkkal ¢éloknek. ,,Nem akarok intézetet a

haztombémben.” -mondhatjak. Lehet, irnak a jogalkotoknak, és megmondjak nekik, hogy
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ne fogadjanak el olyan torvényeket, amelyek kedveznek a mentalis problémakkal
kiizdOknek. Eléfordulhat, hogy azt mondjak a fonokiiknek, nem akarnak mentalis
problémaval ¢é16 munkatarsakkal dolgozni. Mivel masok eléitéleteire is szamitanak, az

egyenld esélyeket ellenzé emberek sok kart okozhatnak.

2. Elhallgatas

Nem kell keriilni a munkat vagy a kozosségi helyzeteket azért, hogy a mentalis
problémaékkal kapcsolatos tapasztalatokat titokban tartsuk. Sokan ugy dontenek, hogy
részt vesznek és megalljak a helyiiket az életnek ezen a teriiletein, de nem osztjdk meg
helyzetiiket masokkal. Jozsef egy nagy élelmiszeriizlet népszer(i alkalmazottja volt hat
éven at, de soha nem mondta el a munkatarsainak, hogy szkizofrénia miatt korhazban
kezelték.

Cintia 18 honapig felvaltva vitte szomszédaival iskolaba a hazban lako gyerekeket,
arulta el masoknak, hogy maniés depresszioban szenved. Nem volt til nehéz eltitkolniuk
a pszichiatriai kortorténetiiket.

De biztos nem veszik észre, hogy mentalis problémaim vannak? Néha ugy
tlinik, mintha barki szamara vildgos lenne, hogy tiinetekkel kiizdiink. Az igazsag azonban
az, hogy lelki nehézségeink sokszor elrejthetdek. A mentalis problémak eltitkolasa sokkal
konnyebb, mint a nemi hovatartozas, az etnikai hattér vagy a testi fogyatékossag elrejtése.

= A pszichotikus élményeink és a depresszios gondolataink koziil sok
maganjellegii. A legtobb ember nem tudja, hogy vajon hallunk-e hangokat vagy sem.
Nem ismerik a hiedelmeinket. Képtelenek kiilonbséget tenni, hogy szomoruak vagyunk
vagy aggddunk...hacsak nem beszéliink rola!

= A mentalis problémak szamos jele elkeriili a figyelmet. A munkatérsak azt
hihetik, depresszionk csak atmeneti lehangoltsag. A szomszédok azt gondolhatjak,
zavarodottsagunk oka a szorakozottsdg. Az emberi természet erdsen hajlamos a
maganélet védelmére; nevezetesen, hogy a legtobb ember magara figyel, ¢s nem sok
mindent vesz észre a koriilotte zajlo dolgokbdl.

* Szamos jelet félreértelmeznek. A kozvélemény félreérti a mentalis
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rendellenességeket, és gyakran bélyegzi helytelennek a kiilonc vagy szokatlan viselkedést.
Példaul: A rosszul 61t6zott emberek hajléktalanok és mentalisan betegek. A punkok furcsa
haji vagy piercinget viselé bolondok. Ha a megszokott keretek kozott 61tozkodiink, észre
sem fognak venni.

Hogyan tartsam titokban? A mentalis problémak titokban tartasanak két modja
van. Az elsé konnylnek tinik: senkinek sem mondjuk el. Ne beszéljiink a korhazi
kezelésekrol, orvosokrol, gyogyszerekrdl €s a tiinetekrol.

,Heét éve pokerezem veliik. Beszélgetiink munkadrol, feleségrol, gyerekekrol,
hobbikrol, a féiskolas évekrdl. De akdarmikor szoba keriil a féiskola utani idészak — mikor
Ki-be jartam a korhazba, mig a betegségemet nem tudtak kezelni — elhallgatok. Vagy még
jobb, ha a haveromat a katonasdagrol kérdezem ilyenkor. Mindig szamithattam arra, hogy
Sanyi ilyenkor elmesél egy torténetet.”

Van, aki szdmara az elhallgatds nagy Urt teremt az €lettorténetében. Példaul az
onéletrajzokban a korhdzban toltott évek liresen maradnak; vagy a fényképalbumbol
hianyoznak annak az idészaknak a képei, mikor a betegséggel kiizdottiink.

Vannak hatranyai, ha nem beszéliink problémdnkrol. Neheziinkre eshet mindig
¢beren tligyelni arra, hogy mit mondunk magunkrol. Ez a fajta éberség ecllenérzéshez
vezethet. , Semmi rosszat sem tettem. Miért kell mindig ilyen ovatosnak lennem?”
Mindazonéltal ez az egyszerii cselekedet, hogy a tapasztalataink egy részét megtartjuk
magunknak, nagymértékben megnyithatja a munkahelyi kornyezetet és a kozosségeket.
., El tudtam menni ugy dolgozni, hogy nem aggodtam azon, hogy mdsok dilisnek néznek.”

A tapasztalatok titokban tartdsanak elsé stratégidja a kihagyds, a masodik pedig a
kitoltés. Eldfordulhat, hogy ki kell tolteniink a mult és a jelen tapasztalataiban keletkezett
tirt. Sokan kiizdenek példaul a szakmai tapasztalatukban keletkezett {irrel. Nézziik Tamas
esetét: két év telt el a honvédségtdl vald leszerelése (szamitdgépes miiveleteknél dolgozott)
¢s a 26. sziiletésnapja kozott, amikor szkizoaffektiv zavar miatt korhazrdl korhédzra jart.
Ahelyett, hogy ezeket az éveket iiresen hagyta volna az dnéletrajzaban, azt irta: ,,Felséfoku
szamitogépes tanfolyam". Amikor az allasinterjuk sordn megkérdezték téle, hogy mit jelent
ez a képzés, beszamolt a feln6ttképzési tanfolyamokrol, amelyeket rendszeriranyitasbol

végzett. Arrol azonban nem beszélt, hogy abban az idészakban a tanfolyamok pszichiatriai
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korhézi kezelésekkel valtakoztak.

Azt is el kell donteniink, hogyan beszéljiink jelenleg fennalld mentalis
problémainkrol. Késziiljiink fel valaszokkal a kovetkezd tipusu kérdésekre:

- ,Miért mész minden honapban orvoshoz? Mik ezek a gyogyszerek, amiket
ebédnél szedsz?”
- ,,Hogyhogy sosem iszol alkoholt a bulikon?”

Vilaszok nélkiil ezek a hidnyossagok egyes munkatarsak vagy szomszédok szamara
szembetlindek lehetnek. Titokban be kell vonni azokat a baratokat €s csaladtagokat, akik
ismernek minket. Legalabbis maganéletiink védelme érdekében megtilthatjuk sziileinknek,
hogy meséljenek a munkatarsaknak vagy a szomszédoknak a pszichidtriai

kortorténetiinkrél. Még az is eléfordulhat, hogy cinkostarsakka fogadjuk dket.

wApa, az irodaban mindenkinek azt mondtam, hogy havonta egyszer
orvoshoz viszlek, mintsem bevalljam, hogy pszichiaterhez jarok. Falazz

’

nekem, ha ma este a munkatarsam, Peti jon a buliba.’

Egyesek szdmara az ilyen szivességek az elhallgatds hatranyanak szamitanak:
wMiert kell hazudnom a mentdlis probléemamrol?” Van, akinek még nehezebb, ha
csaladtagokat vagy baratokat kérnek meg arra, hogy falazzanak nekik. Ezért sokan inkabb
elvetik az ilyenfajta elhallgatast. Masok viszont az {ir kit6ltését nem annyira hazugsagnak,
mint inkabb az élettapasztalatok masok szamara is elfogadhaté mddon torténd kozlésének
tekintik. Emlékezziink vissza Tamds szakmai 6néletrajzara. Nem hazudott a pszichiatrian
eltoltott idészakrol. Inkabb valami pozitiv dologra koncentralt abbdl az idébdl: az altala
végzett tanfolyamok kapcsolddnak a szamitogépekhez. Mas szavakkal, a 1ényeg az, hogy
a torténetiinket olyan informacidkra Osszpontositsuk, amelyek nem valtanak ki

megbélyegz0 reakcidkat masokbol.

3. Szelektiv megosztas
Ha titokban tartjuk a mentalis nehézségeinket, masok nem tudnak segiteni nekiink.
Emiatt vannak, akik inkdbb kockaztatnak, és beszélnek lelki nehézségeikrél néhany
munkatarsuknak vagy szomszédjuknak. Ok véllaljak a kockazatat annak, hogy akikkel

megosztjak gondjaikat, késobb akar kikdzosithetik dket.
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- »INem akarok egy mentdlis beteggel egyiitt dolgozni.”
- ,,Nem akarok bibliakérbe jarni olyannal, akinek zartosztalyon a helye.”
- ., Ezentul én furvarozom a gyerekeimet. Nem vezethetsz biztonsagosan, ha
gyogyszert szedsz.”

A kockazattal egylitt lehetség is jar. Ha megnyilunk masoknak, tamogatdkra is
szert tehetiink. ,, Miota beszéltem Marianak a depressziomrol, mesélhetek neki a
gyogyszerek mellékhatasarol is.” S6t, nem kell tobbé aggddnunk, hogy titkoloznunk kell
azok eldtt, akiknek beszéliink nehézségeinkrdl. ,, Annyira felszabadito érzés volt

elmesélni Anettnek.”

4. Vilogatas nélkiili megosztds

A szelektiv megosztas azt jelentette, hogy van egy olyan embercsoport, akikkel
megosztjuk a mentalis problémainkat, ES van egy olyan csoport, amely el6tt titokban
tartjuk ezt. T6bb mint valoszinii, hogy az a csoport, amelyik nem tud errdl, sokkal nagyobb,
mint azok, akikkel megosztottuk az informaciét. Ez azt jelenti, hogy még mindig
nagyszamu ember van, akikkel szemben 6vatosnak kell lenniink, olyanokkal, akikkel nem
akarjuk, hogy tudomast szerezzenek a gondjainkrol. Rdadasul ez azt jelenti, hogy még
mindig van olyasmi, ami nem nyilvéanos, és szégyenforrast jelenthet.

“Bar elmondtam a fonokomnek, a munkatarsaimnak és a legjobb baratomnak, a legtobben
nem tudjak. Minden alkalommal, amikor taldlkozom valakivel, ugy tinik, mintha

titkol6znék egy lényegi dologrol. Ovatosnak kell lennem azzal, hogy mit mondok.”

Azok az emberek, akik a valogatas nélkiili megosztast valasztjak, mar nem
titkoloznak tovabb. Ugy dontenek, hogy figyelmen kiviil hagyjak a mentalis problémajuk
megosztasanak lehetséges negativ kovetkezményeit.

., Belefaradtam abba, hogy azon tiinddom, ki tudja és ki nem. Veégiil eljutottam arra
a pontra, amikor mar nem érdekelt. Nem probdltam tovabb titokban tartani a multamat.

Egyszeriien befejeztem a gyogyszereim és a kontroll idopontjaim titokban tartasat.”

Ha a valogatas nélkiili megosztast valasztjuk, akkor is meg kell hatdrozni azokat az

embereket, akikhez fordulunk, akikkel rendszeresen beszéliink err6l. Nem mindenki fog
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jol reagélni megosztasunkra. Ezért az a harom ok, amiért esetleg nyilvanossagra hozhatod
(lasd a 2.4. Tablazatot), tovabbra is relevans azoknak az embereknek a kivalasztasa
szempontjabol, akiknek beszamolunk nehézségeinkrél. A kiilonbség az, hogy mar nem kell

aggddnunk amiatt, hogy rejtegetniink kéne belsé vilagunkat.

Gondoljuk it lelki nehézségeinket! A legtobb embernek meg kell valtoztatnia

sajat mentalis nehézségeihez vald viszonyat és azokrol alkotott nézeteit, ha a valogatas
nélkiilli megosztas mellett dont. Ez azt jelentheti, hogy valtoztatni kell a mentalis
problémaék tarsadalomban elfoglalt helyével kapcsolatos hozzaallasunkon, mely lehet,

hogy egész eddigi ¢€letlinkon at tartott.

A multban valoszinlileg gy tekintettél a mentalis problémakra, mint valami
masok altal elitélt dologra, melyet emiatt titokban kell tartani. Ahhoz, hogy a véalogatas
nélkiili megosztds mellett tudjunk donteni, a mentalis problémak eltitkolasa iranti

szandékunknak alapjaiban kell, hogy megvaltozzon benniink.

Ez az Gjradefinidlds megkdvetelheti, hogy sajat 1ényiink részeként tekintsiink
mentalis problémainkra. A mentéalis nehézségekre tehat ne egy rossz énrészként
tekintsiink, amit el kellene utasitani. Ez csak egy a sok rank jellemzé dolog koziil:
jobbkezes, barna haju, matematikaban jartas, vilagos borii, kék szemii, magas, gyenge
sportold ¢€s szkizofrénidval €16. Sz6 sincs arrol, hogy jelentéktelennek tartanank a lelki
gondjaidat, ugyanis ez tovabbra is egyértelmlien befolyasolhatja az életedet és az
¢letcéljaidat. Azonban ez még mindig csak egy kis része annak, ami meghatarozza, hogy
ki vagy €és mit igér hoz szdmodra a jovéd. Ha kizarolag a mentalis betegség szamitana,
akkor minden skizofréniaval é16 ember egyforma lenne (Ez nem igaz! A szkizofréniaval
¢l6k ugyanolyan sokszinli csoportot alkotnak, mint az afrikaiak, a miivészek vagy a
keresztény emberek), és akkor a Te sajat egyéb tulajdonsagaid nem szamitananak (ami
szintén tévedés; ugyanis megbirkozasi képességiink nagyban befolyasolja azt, hogy
hogy alakul az életiink).

Akkor tudjuk, hogy sikeresen megvaltoztattuk problémaink megosztasdhoz vald
hozzaallasunkat, amikor egy mentdlis betegségrél vald beszélgetés mar nem valt ki

komolyabb hezitalast vagy szégyenérzetet belliink. Hasonld magatol értet6dd érzéseket
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kell kivaltania, mint mikor gyermekkori otthonunkrol, a testi egészségiinkrdl, vagy a
hajsziniinkrdl valé beszéliink. Ez nem rossz vagy jo; egyszeriien csak VAN. Azok az
emberek, akiknek sikeriilt ezt a fajta atkeretezést megvalositaniuk, olyan dolgokrol
szamolnak be mint példaul:
- “Tobb vagyok, mint csak a tiineteim egyiittese.”
“Nem érdekel, hogy masok mit gondolnak.”
- "Fogadj el ugy, ahogy vagyok."

Meg tudsz birkozni ezzel a nyilvanossagra hozatalnak ezzel a formajaval? A

megosztas — kiilondsen a valogatas nélkiili tipus— igen ellenalld személyiséget igényel. Sok
ember fogja megtudni és esetleg negativan fognak reagalni mentalis nehézségeinkre. Ezért
képesnek kell lenniink megbirkdzni az ilyen sziiklatokorii reakciokbol fakado rosszalléssal.
Az egyik mddja annak, hogy megallapitsuk, hogy képesek vagyunk-e erre, az, hogy a 2.4.
munkalapon talalhatohoz hasonlo szerepjatékokat jatszunk Kifejezetten ilyen helyzetekre
gyakorolva.

5. Nyilt kozzététel

A valogatas nélkiili megosztas azt jelentette, hogy tobbé nem igyeksziink rejtegetni
mentalis problémankat. Masrészrdl viszont nem valdszinti, hogy ezzel a modszerrel akar
egy nagyobb kozosséget tdjékoztatnank mentalis nehézségeinkrdl. A nyilt kozzététel ezzel
szemben azt jelenti, hogy tdjékoztatast nyujtunk, felvilagositjuk, edukaljuk az embereket a
mentalis problémékrél. Ez hasonl6 ahhoz akar, mint amikor példaul homoszexualis egyének
felvallaljak helyzetiiket. A cél az, hogy az embereket aktivan tdjékoztassuk a mentalis
problémakrol, és sajat tapasztalatainkrol. Ez a fajta nyilvanossagra hozatal sokkal tobbet
jelent annal, minthogy mar nem titkol6zik tovabb az ember. Az a cél ilyenkor az, hogy sok
emberhez eljuttassuk mentalis problémakkal kapcsolatos tapasztalatainkat és megosszuk
veliik torténetiinket.

A nyilt kdzzététel ugyanolyan eldnyokkel jar, mint a valogatas nélkiili megosztas.
Tobbé nem kell aggodni a titoktartas miatt. Olyan emberekre talalhatunk ezaltal, akik

megértést, timogatast és segitséget nyujthatnak nekiink.
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Ugy tiinik azonban, hogy azok az emberek, akik a nyilt kozzétételt vélasztjak,
tovabbi elonyokhoz is jutnak. Ugyanis ez egyfajta belso tartast is ad szdmukra, miszerint
magabiztosan allnak mentélis problémaikhoz ¢és az azzal kapcsolatos megbélyegzés
témakoréhez. Nem kell tehat tobbé a kisebbrendiiségi érzések miatt hattérben maradniuk.

., Egyenld vagyok mindenki massal. Nincs mit rejtegetnem.”

Ez a fajta tudatossag segithet megérteniink, hogy a mentalis problémak
kovetkezményei nem kizardlag a bioldgianak tudhaték be. A tarsadalom reakciodi
ugyanugy hibaztathatok ezét. Ennek terjesztésével felszabadulunk a tarsadalmi elnyomas
alol. Valojaban sokan, akik ugy dontenek, hogy nyilvanossagra hozzdk nehézségeiket,
tobbet szeretnének annal, minthogy csak megoszthassak mentalis problémaikat. Azt is
Kifejezésre szeretnék juttatni, hogy mennyire elégedetlenck azzal, ahogyan a mentalis
problémaik miatt bannak veliik.

., Diihds vagyok. Minden alkalommal, amikor a gyogyszereim sziikségességerol
kérdezem az orvosomat, felmeriil benne, hogy esetleg mar nem szedem oket és beutal a

korhazba. Igenis képes vagyok partner lenni a kezelésemben.”

Ez a fajta elégedetlenség a tarsadalommal szemben is megjelenik: a diih, hogy
masként tekintenek rajuk, kevesebb lehetdséget kapnak és hogy titkoldézniuk kell.
,Nem tettem semmi rosszat. Nem vagyok biinozé. Ne vegyék el télem a

b

lehetoségeimet csak azert, mert korhazba keriiltem.’

Késziiljiink fel diihre és a tavolsagtartasra! A nyilt kozzététel ellenséges

reakciokat valthat ki, csakigy, mint a valogatas nélkiili megosztas modszere. Azok, akik
tudomast szereznek valakinek a mentdlis problémdjarol, gyakran szembefordulnak az
illetdvel. Akarcsak a valogatds nélkiili megosztas esetében, a megosztas mellett dontdk
sokszor ellenséges reakciokkal talaljak szemben magukat.

., Miért kell egy ilyen bolond mellett élnem? Veszélyes vagy a csaladomra nézve.

Szemmel foglak tartani.”
A nyiltan megosztok is ellenséges valaszt kaphatnak kozléseikre.

,,Nem akarok hallani errdl az egészrél. En elfogadé vagyok, tobb alapitvinyt is

tamogatok. Miért kell viszont mindig ftetozni a bajt? Miért kell nekem még ezt is
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hallgatni?”

A civil aktivistdk évtizedek ota hasonld reakciokat tapasztalnak. A kisebbségi
csoportok  véleménynyilvanitasai a gazdasagi egyenldségrol ¢€és a  politikai
1gazsagtalansagrol idonként megmozgatjak az allovizet. A hatalmon 1évék nem akarjak
ezt hallani. Hasonl6 modon, a mentalis problémakrol és ennek tarsadalmi elfogadasaval
kapcsolatos elégedetlenségrdl valo megnyilvanuldsok is elégedetlenséget sziilhetnek. A
koz0sség diihos tagadassal is reagalhat és szembefordulhat azzal, aki ezt kezdeményezte.

,,Sokkal rosszabbnak dllitod be a dolgokat, mint amilyenek valojaban. Az

dllami korhdzakban lehetne ennél rosszabb is a helyzet.”

Még egyszer, meg kell bizonyosodnunk arrdl, hogy készen allunk-e az ilyen jellegii
reakciokra. Ennek kideritéséhez érdemes elvégezni a 2.4. munkalapon talalhato

szerepjatékos feladatot. Nézziik meg, hogy az érzelmi reakcioink tulzott mértékiiek-e.
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2. Gyakorlat: Kinek beszélhetiink lelki gondjainkrol?

TANULASI CELOK

* Vannak, akiknek konnyebb megnyilni, mint masoknak.
» Tanuljuk meg felismerni a megfeleld embert, akinek megnyilhatunk.

» Sajatitsuk el a személy ,,tesztelésének modszerét”’, miel6tt beszéliink
nehézségeinkrol.

A MUNKAFUZETBEN:

A 2.2. tablazat ,, Kapcsolattipusok és fontos tulajdonsagok az Megosztashoz Valasztott Megfelelo
Személyhez fiizodoen” cimmel egy osszefoglalast nyujt tulajdonsdagokrol és olyan személyekrél,
ami alapjan kénnyebben vdlaszthatunk célszemélyt problémdink megosztasahoz

A 2.3. munkalap, ,,Az megosztashoz megfeleld személy tesztelése” segitségével le tudjuk
tesztelni, hogy az illetd megfeleld személ lehet-e onfeltardasunkhoz.

Az el6z0 részben bemutattuk, hogy az emberek nagyon kiilonb6zé mértékben
hozhatjak nyilvanossagra a mentalis problémaikat ¢és kezeléseikkel kapcsolatos
informéciokat. Ha a szelektiv megosztast fontolgatjuk, ez a szakasz segitséget nytjthat a

nyilvanossagra hozatalra alkalmas személyek kivalasztasaban. Két kérdést tekintiink at:

1. Hogyan tudjuk beazonositani a megfeleld személyt, akinek beszélhetiink

nehézségeinkrol?

2. Javaslunk egy olyan modszert, amellyel ,tesztelhet6” az illetd, mielGtt

megosztanank vele gondjainkat.

Ki a megfelel6 személy. akinek megnyilhatunk? A szelektiv megosztas nem azt
jelenti, hogy mindenkivel megosztjuk nehézségeinket. Valahogy azonositani kell azokat

az embereket, akiktdl valosziniisithetéen pozitiv reakcidt varhatunk. A kovetkezd oldalon
talalhato 2.4. tablazat harom Kkapcsolati tipusba sorolja az embereket, és olyan
tulajdonsagokat vesz sorra, amik hozzasegithetnek minket a megfeleld személy

kivalasztasahoz. A mindennapi élettel egyiittjaré kapcsolat olyan kapcsolatot jelent
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valamilyen személlyel, amelyben mentalis probléméink lényegi szerepet jatszhatnak a
kapcsolat kialakitasaban. A pszichiaterrel vald kapcsolat egy példa erre a kapcsolattipusra.
A pszichiaterhez kifejezetten a lelki problémak diagnosztizalasa és kezelése érdekében
fordulunk. Igy a mentalis probléméak ez esetben a kapcsolat kialakitasanak alapjai.
Ugyanilyen tipusu kapcsolat lehet a haziorvosunkkal, egy valldsi vezetdvel, egy tanarral

vagy akar a munkahelyi felettesiinkkel is.

Lehet az is, hogy olyan személy el6tt tarjuk fel nehézségeinket, akivel tamogato
kapcsolatot alakitottunk ki. Elég biztosak lehetiink benne, hogy egy kedves és baratsagos
személy tamogatni fog minket, amikor tudomasara jut, hogy mentalis nehézségeink
vannak. A tdmogaté embereket fel lehet ismerni a kedvességiikrdl, a masokkal valo
torddésiikrdl €s a nyitottsagukrol. Ha valaki érdeklddik irantunk, és ugy tlnik, hogy a
neviinkon és a sziildvarosunkon kiviil mast is szeretne tudni rélunk, akkor ¢ példaul jo
jelolt lehet egy tamogatd kapcsolatra.

Vannak olyanok is, akik egyiittéreznek veliink. Van tapasztalatuk hasonlo
helyzetben €16 emberekkel, vagy maguk is érintettek valamilyen mentalis problémaban.

., Tudom, mi a megalaztatis” — mondhatjak akar. ,,Nekem is voltak depresszios
idoszakaim.”

Keressiink olyan embereket, akik hajland6ak meghallgatni, megérteni minket €s

akik tudjak, hogy mirdl van sz6, amikor a mentalis problémakat emlitiink.

2.2 tablazat: Kapcsolattipusok és fontos tulajdonsagok a Megosztashoz Vilasztott Megfelelo
Személyhez fiizodoen

1. A MINDENNAPI ELETTEL EGYUTTJARO KAPCSOLAT
A személy valamilyen olyan funkciot 14t el a szamodra, aminek a teljesitésében segithet, ha a lelki
problémaidat részletesebben ismeri.
Az ilyen kapcsolatok példai:

= pszichiater = felettes

= 0rvos =  munkatarsak
= vallasi vezetd =  tanar

= csapattars
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2. TAMOGATO KAPCSOLAT
A személy baratsagosnak tlinik, segitséget és elfogadast nyujthat, ha megismeri a torténetedet.
Az ilyen tipusu személy jellemzdi a kovetkezok:

=  joindulat "  nyitottsag
=  masokkal valo6 torédés = lojalitas
*  megbizhatosag = segitokészség

3. EGYUTTERZO KAPCSOLAT
Azok koziil, akinek tigy dontiink, hogy beszéliink nehézségeinkrél, hasonlo, bar talan kevésbé fajdalmas
tapasztalatai lehetnek: ,, Tudom, milyen depresszidsnak lenni.” Az ilyen tipusu emberek beleérz6, megértd
kapcsolatot tudnak nyujtani. A kdvetkezé tulajdonsagokkal rendelkeznek:
= j6 hallgatosag =  megértd természet
= kedvesség = (szinteség

A mentalis egészség vilagaban az Onsegitd vagy tdmogatd csoportok manapsag
egyre nagyobb szerephez jutnak. Lehet, hogy egy ilyen csoportban valo részvétel hasznos
lehet, ha a felvallalas mellett dontiink.

A mentalis problémak sokszor nagyon magéanyossa tehetnek minket. igy a mentélis
problémakkal ¢éléknek érdemes keresnie a lehetdségeket a talalkozasra, kapcsolatépitésre
sorstarsaikkal. Szamos szervezet 1étezik, ahol erre van lehetdség: Ebredések Alapitvany,
az NFSZK, vagy az Autistak Orszagos Szovetsége és masok.

Személy tesztelése az megosztas elétt. Van egy remek modszer, ami segithet
eldonteni, hogy egy személy alkalmas-e arra, hogy megosszuk vele nehézségeinket.
Vegylink egy példit a kozelmultban megjelent hirekbdl, magazincikkekbdl,
tévémiusorokbdl vagy filmekbdl, amelyek a mentalis problémakkal kapcsolatosak; majd
osszuk meg valakivel. A 2.3. feladatlap lehet6séget kinal arra, hogy egy olyan listat
készitslink, ami a médiaban a mentalis problémakkal vald kiizdelmet pozitivan abrazolja.
A lista elkészitése utan feltehetjilk a megadott kérdéseket, és ezzel letesztelhetjiik a
személyt, hogy valaszai alapjan vajon megfeleld valasztas lenne-e ahhoz, hogy megosszuk

vele nehézségeinket. Vegylink egy példat:

,,Szia Melinda! Ujranézem a Jobardtok dsszes évadat! Feltiint, hogy Monicanak a
rendrakasi manidjat milyen jol fogadjak a tobbiek. Csak amulni tudtam rajta; annyira jol
dabrazoltik a kényszerbetegség tiineteit! Tudod, olyan sokoldaluan. Te mit gondolsz?
Ismersz valakit, aki ezzel kiizd? Mi a veleményed azokrdl, akik beszélnek a mentdalis

problémaikrol?”
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Aztan alljunk meg. és figyeljiink, hogy reagal erre Melinda. Hogyan értékelnénk
valaszat a 2.3 feladatlap ellen6rz6 kérdései alapjan, ha a kovetkezoket mondana?

,Igen... Néztem én is a Jobaratokat. Van egy kényszerbetegséggel él6 bardtom, és
egy-két ehhez hasonlo sorozat, vagy film tényleg segit, hogy jobban megértsem, mi mindent
meg kell tennie a mindennapokban valo boldoguldshoz.”

Vilaszara magas pontszdmot adhatnank, mivel érzékenynek ¢€s kedvesnek tiint,

olyannak, akinek megnyilhatunk. Ha Melinda azt mondta volna, hogy:

., Tudod, rosszul vagyok és elegem van ezekbdl a béna filmekbol, amikben a mentalis

problémakat valami nemes dologkent tiintetik fel. ”

pontozasunk mennyire térne el? Ezt a valaszt kevésbé érzékenynek vélhetjiik, és
ezaltal Melinda valoszinilleg nem a megfelelo személy arra, hogy megosszuk vele

nehézségeinket.

Mit fogunk megosztani? Az a dontés, hogy valakivel megosztjuk nehézségeinket,

nem azt jelenti, hogy mindent el kell mondani. Ez nem azt jelenti, hogy mindent elmondunk
a maganéletiinkrdl. Inkabb azért osztjuk meg az informacidkat, hogy ne kelljen tovabb
titkolozni, segitséget kapjunk, és jo érzéssel toltson el minket, hogy odafigyelnek rank.
Ennek megfeleléen, ahogyan dontést hoztunk arrél, hogy Kinek beszéliink errdl, ugy kell
eldonteniink, hogy mit osztunk meg és mit nem. Meg kell hataroznunk, hogy milyen
multbeli élményeinkrdl szeretnénk beszélni, és példaul milyen jelenlegi dolgot nem
szeretnénk megosztani. A multunk feltarasanak célja, hogy masok megismerjék
nehézségeinket, a cél semmiképpen sem valamifajta vallomastétel. Ne érezziink kényszert
arra, hogy olyan dolgokat is megosszunk, amelyeket szégyelliink! Mindenkinek vannak
csontvazak a szekrényében; nem kell ezeket a nyilvanossag elé tarni ahhoz, hogy mésok
megértsék, hogy akar egy sulyos mentalis allapotbol gyodgyultunk meg. Konkrétan a
kovetkezd témakat érdemes megosztani: a diagnozis, a tiinetek, a korhazi kezelések
torténete €s a gydgyszerek.

,EQy komolyabb mentalis problémdval élek, szkizofrénidaval kiizdok. Ennek
kovetkeztében volt, hogy hangokat hallottam, furcsa hiedelmeim voltak, és konnyen

belelovalltam magam a dolgokba. Két év alatt négyszer keriiltem korhdazba emiatt. A
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pszichidteremmel t6bbféle gyogyszert is kiprobéliunk. Jelenleg a Zyprexa nevii gyogyszerrel
egyensulyban vagyok.”

Ne feledjiik! Ne osszunk meg olyan multbéli tapasztalatokat, amelyek miatt zavarban
vagy szégyenkezve éreznénk magunkat. A jelenlegi lelki problémak megosztasanak két
célja van. Eldszor is, egyrészt lehet, hogy azt szeretnénk érzékeltetni az illetdvel, hogy a
régmultbeli sulyosabb mentélis nehézségiink most sokkal kisebb hatassal van rank;
masrészt pedig azt szeretnénk tudatni, hogy képesek vagyunk kezelni az életiinkben
eléforduld kisebb-nagyobb problémakat.

“Nem, nem vagyok jelenleg olyan dllapotban, hogy korhazi kezelésre lenne
sziikségem. Olykor egy kicsit depresszios vagyok, de tudom kezelni.”

Ennek az az iizenete, hogy a mentalis problémak nem biztos, hogy teljesen
megsziinnek. Azonban att6l még képes lehet az illeté dolgozni, csalddot alapitani és a
tarsadalom felelds tagjaként €lni.

A jelenlegi tapasztalatok megosztasanak masik célja, hogy figyelmeztessiik az
illet6t arra, hogy a jovoben gondjaink lehetnek, és segitségre lehet sziikségiink. Egyesek
empatikusan reagalhatnak: ,,Tudom, milyen érzés depressziosnak lenni, én melletted allok.”

Masok tamogatast ajanlhatnak fel: ,, Hogyan segithetek, ha panikrohamod van?”

A megosztas egy folyamat, nem pedig egyszeri cselekedet. Ezért ahogy jobban
megismertiik azt a személyt, akivel megosztjuk gondjainkat, donthetiink ugy, hogy késébb
részletesebben beszéliink vele errdl.

, Ahogy megismertem Misit, egyre tobbet meséltem neki a korhazi kezelésemrol.
Soha nem volt még kérhdzban, de mégis tudta, mirdl beszélek. O a hadseregben szolgdlt, és
ugy érezte, hogy folyamatosan visszaélnek vele és kihasznaljak.”

Ezzel szemben donthetlink gy is, hogy a tovabbiakban elzarkézunk azoktdl az
emberektdl, akik csalddast okoztak nekiink, mikor megosztottuk veliik lelki gondjainkat.
Ha ugy dontlink, hogy beszéliink errdl valakinek, az nem akadalyoz meg abban, hogy
késébb gy dontsiink, hogy inkabb nem 0sztunk mar tobb részletet az illetével.

. Nem jol mértem fel a helyzetet Ritdval, mikor beszéltem neki gondjaimrol. Azt

hittem, hogy & nyitott, de ugy tinik, hogy ezzel 6 nem tudott mit kezdeni. Ezért ugy
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dontottem, hogy nem ebédelek vele egyiitt inkabb, és nem beszélek vele tobbet mentalis

3

probléemamrol. Baratsaggal fordultam felé, de egy kicsit tavolsagtartobb lettem.’
Miért szerettem volna, hogy tudd? Lehet, hogy nem elég elmondani a torténetedet. Azt is

el kell mondanod az embereknek, hogy mit varsz az illet6tdl, mikor megosztod vele mindezt: ,, Miért
szeretném, hogy tudd’? Tegyiik fel magunknak ezt a kérdést. Valaszunk alapjan lathatjuk azt is, hogy

sikeres volt-e a torténetiink megosztasa, ha 6sszevetjiik az illeté valodi reakciojat a varttal.

,, Féltem a munkahelyemen elmondani a tobbieknek. Azt akartam, hogy Marcsi és
Fanni megértsék, azert kell szerdanként korabban elmennem, mert akkor jarok terdpidra.
Ennél is fontosabb volt viszont, hogy nem akartam tovabb titkolni elottiik a betegségemet.
A reakciojuk kifejezetten kellemes meglepetés volt. Fanni azota érdeklodott arrdl, hogy
hogy érzem magam, szivesen jarok-e Kovadcs doktornéhoz. Marcsi pedig elmondta, hogy

néha depresszios idoszakai vannak. Most mar kevésbé érzem magam egyediil.”

Ez azt jelenti, hogy alaposan at kell gondolnunk, hogy mi a célja annak, hogy
megosztjuk masokkal mentalis problémainkat. Ezeket az okokat talan mar érintettiik,
amikor felsoroltuk a megosztas elonyeit (1.3. munkalap). Az okokat kérésekké kell
alakitanunk. A 2.5. tdblazat tovabbi gyakran el6forduléd okokat és kéréseket tartalmaz.

Sok mentalis probléméaval €16 embert zavar a titkol6zas és késztetést érez arra, hogy
megossza helyzetét valakivel. Sokan megkonnyebbiilést éreznek, hogy mar nem kell
tovabb titokban tartani allapotukat. Masok abban a reményben teszik k6zz¢, hogy ennek
kovetkeztében jobban megértik majd oket a koriilottiik élok. Azt szeretnék, ha a barataik
tudnanak err6l, és ezaltal megértenék oket. A lelki problémaval ¢l6k abban
reménykednek, hogy empatikus hallgatosagra talalnak és a masik fél is esetleg felfedi

eléttiik, hogy 6 is hasonl6 problémakkal kiizd.
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2.5. tablazat. Okok, melyek miatt tobben a megosztas mellett dontenek

Elmondani azt, amirél eddig hallgattunk

,»Csak azt akartam, hogy valaki mas is tudjon arr6l, hogy ménias depresszio miatt
koérhazban kezelnek.”

»INem akarom, hogy tovébbra is titkoloznom kelljen.”

,Rosszul éreztem magam, hogy el kellett ezt titkolnom. Nem akarom tobbé
rosszul érezni magam emiatt.”

Megértés

»Remélem, hogy masok nemcsak a mentalis betegségemet értik meg, hanem azt is, hogy
milyen nehéz ezt titokban tartani.

»Szeretném, ha valaki azt mondana nekem: Nekem is voltak problémaim.”

Tamogatas és segitségnyujtas

,»Néha szomort vagyok. Olyan baratokat keresek, akik timogatnak."
,,JO lenne, ha el tudna valaki vinni autoval az orvoshoz."

»INéha csak sziikségem van valakire, akivel besz¢élgethetek."

Jogos engedmények

,» LT1sztaban vagyok a jogaimmal. Ha egy ilyen ligyben segitséget kérek a munkahelyemen,
akkor meg kell adjak nekem."

»Bejohetek a héten fél draval késébb? Kicsit rosszul érzem magam. J6v6 héten bepotolom.”

A mentalis nehézséggel ¢l0k tdmogatast és segitséget remélhetnek, ha beszélnek
allapotukrol. Ez lehet kozvetlen segitségnytjtas is, de akar olyan egyszerii forma is, arra
kérni valakit, hogy vigye el autdval a kovetkezd kontroll idOpontjara. Az is lehet érzelmi
tdmogatasra van igény, példaul, ha valaki olyat szeretne taldlni, akivel beszélhet a
gondjairol.

Végiil, a megosztasnak jogi okai is lehetnek. Az esélyegyenldség érdekében a
munkaltatok kiilonféle engedményeket biztosithatnak a fogyatékossaggal €16 emberek
szamara, ha azt 6k kérik. Annak érdekében, hogy egy munkavallalo szert tehessen ilyen

engedményekre, beszélhet munkaltatojaval a mentalis problémairol.
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3. Gyakorlat: Masok lehetséges reakcioi megosztasunkra

TANULASI CELOK

. Az Onfeltaras hatassal lesz a kornyezetiinkben €16 emberekre.

. Feltehetéen mindenki kicsit masként fog reagalni arra, ha megosztjuk veliik
nehézségeinket.

. Vizsgaljuk meg két kiilonb6z6 kimenetel lehetdségét.

A MUNKAFUZETBEN:

2.3 tablazat: ,,Hogy reagdlhat kornyezetiink a megosztasra?” tobbféle lehetséges pozitiv és
negativ érzelmi reakciot sorol fel.

2.4. feladatlap ,,Meg tudsz kiizdeni a negativ reakciokkal?” A megosztdssal kapcsolatos esetleges
negativ reakciok szerepjaték formdjaban valo eljatszasdra, tovabba sajdat érzelmi reakcidink
értékelésére ad lehetoséget.

Egy dologban biztosak lehetiink: a kozzététel hatassal lesz a koriilottink €16
emberekre. Akar a szelektiv megosztast (amikor egy kivalasztott emberrel osztjuk meg az
informdciot), akar a nyilt kozzétételt (mikor minél tobb emberhez akarjuk eljuttatni
tapasztalatainkat) valasztjuk, valdsziniileg hallgatésagunkbdl az valamilyen igen hatarozott
reakciot fog kivaltani. Figyelembe kell venniink, hogy az emberek milyen kiilonb6z6
modon reagalhatnak, és ennek megfeleléen kell megtervezniink, hogy ezekre mi hogyan

reagalunk. A 2.6. tablazat a megosztasra adott kiilonféle reakciokat sorolja fel, amelyeket

két csoportra oszthatunk.

1. csoport Erzelmi Reakciok: Az érzelmi reakciok lehetnek pozitivak, vagy
negativak.

2. csoport Viselkedéses reakcidk: Kozeledést vagy tavolodast valthat ki az
emberekbdl.

Pozitiv Tapasztalatok
A megosztasra tobbféle pozitiv reakcio lehetséges. Ezek koziil hdrom olyan, ami
kozeledéssel jar. Lehetnek megértéek €s egyiittérzoek.

., Lelki probléemakkal valo kiizdelem nagyon nehéz lehet. Lenyiigozo, hogy milyen jol
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kezeled.”

A megértés mellett személyes tamogatast is nyijthatnak. A tdmogatas magaban
foglalhatja azt, hogy rendelkezésére allnak, ha sziikségiink van rajuk. Sot, ez akar konkrét
segitségnyujtast is jelenthet.

,Szolj, ha el tudlak vinni a gyogyszertarba, vagy ha szeretnéd, dtjohetek, vagy

elmehetiink valahova, amikor nem érzed jol magad.”

2.6. tablazat: Hogy reagdlhat kornyezetiink a megosztdasra?

F

| ERZELMI REAKCIO |

Pozitiv Negativ
Megértés Bantas
“Nehéz lehet ilyen probléemdakkal egyiittélni és azon| “Nem akarom, hogy egy ilyen veszélyes oriili
gondolkozni, hogy kivel oszthatod meg”. legyen a kornyezetiinkben, mint te.”

Belso tamogatas

- Elutasitas
“En itt leszek, ha beszélni szeretnél valakivel errdl.’

“Nem fogok neked kiilon engedményeket adni
csak azért, mert mentalis probléemdaid vannak.”
Segitség felajanlas

“Van autom. Ha szeretnéd, el tudlak vinni a
koévetkezo kontroll idépontodra.”™

Biintetés
“Ki fogom rugatni magat. Nem akarok egy
ilyen dilis mellett dolgozni, mint maga. ”

Félelem/Elkeriilés
“Veszélyes vagy. Inkabb tavolsagot tartok.”

Pletyka
“Hallottal Jozsirol? Most kiildtek az
elmegyogyintézetbe”.

Hibaztatas

“Ugyanolyan problémaim vannak, mint
Gergonek, mégsem mondom el
mindenkinek”.
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Furcsa mddon pozitiv lehet az is, ha valaki elhtizédik téliink. Valaki, akinek hasonld
gondjai vannak €s a megbélyegzést is tapasztal, tudathatja veliink, hogy megért minket.
Ugyanakkor azt is mondhatja, hogy 6 nem ért egyet ennek kommunikélasaval és 6 tovabbra
1s szeretné ezt megtartani maganak €s nem szeretné szélesebb kdrben megosztani. Ez azt
eredményezheti, hogy tavolsagot tartanak, hogy tovabbra is elrejthessék nehézségeiket.

“Tényleg lenytigoz, hogy milyen batorsagrol teszel tanubizonysagot, hogy a tobbi
sracnak a boltban elmondod a lelki gondjaidat. Nekem is vannak. De aggodom, hogy a
tobbiek hogyan fognak reagdlni. Szoval, lehet, hogy odébb megyek inkabb, ha ebédnél az
pszichiateredrol beszélsz. Nem akarom, hogy barki odaforduljon hozzam és esetleg

B

kérdezzen valami olyat, ami zavarba hoz majd engem.’

Negativ Tapasztalatok

Sajnalatos modon a megosztas negativ reakciokat is eredményezhet. Ezek egy része
olyan, amit konkrétan nekiink cimeznek. Ilyen a tiszteletlenség (,,Az olyan emberek, mint te,
mind kettyosok.”), az elutasitas (,,Csak probalod megsajnaltatni magad, nincsenek is
problémaid.”) és a megtorlas (,,Gondoskodom rola, hogy a pokerklubban a tobbicek is halljanak
errdl. Ki vagy rugva, haver.”).

Negativ élményt okozhat az is, ha eltavolodnak téliink. Lehet, hogy félnek
(,, Pszichiatriai beteg vagy, veszélyes is lehetsz.”) és emiatt keriilni kezdenek. Még ha el is
kertilnek, pletykak kereszttiizébe keriilhetiink (,,Hallottad, hogy Zsofinak pszichiaterhez kell
mennie?”). Az emberek hibaztathatnak minket a dontésért, hogy nyilvanossagra hoztuk a dolgot
(,,Miért kellett mindenkit felzaklatnod azzal, hogy a mentalis betegségedrdl beszélsz?”). A 2.4.
munkalapon gyakorolhatjuk a negativ valaszok meghallgatasat, és értékelhetjiik, hogy milyen reakciot
valtottak ki beldliink ezek a bantd mondatoknak.

Mint minden masnak, ebben a kézikdnyvben a megosztasnak is megvannak a maga
eldnyei €és hatranyai. Csak mi donthetjiik el, hogy érdemes-e masok elétt is beszélni

nehézségeinkrol.
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3.LECKE
A Te torténeted

A LECKE ATTEKINTESE

Az elsé ¢és masodik fejezetet kovetden, taldn mar elkoteleztiik magunkat a
megosztas mellett. Ezért ennek az utolso6 résznek tobb célja is van:

1. gyakorlat: Elsajatitani azt, hogy hogyan beszélj a torténetedrol

2. gyakorlat: Azoknak a személyeknek a megtalalasa, akik segiteni tudnak téged
a felvallalas utjan.

3. gyakorlat: Annak azonositasa, hogy hogy <érezted magad torténeted
megosztasa soran.

4. gyakorlat: Az eddig tanultak 6sszefoglaldsa és a jovObeli tervek.

1. Gyakorlat: Hogy beszélj a torténetedrol?

TANULASI CELOK

= Tekintsiik 4t az aldbbi példat arra, hogy hogy beszélhetiink sajat
torténetiinkrol.

*  Hasznaljuk a mellékelt Utmutatot a mentdlis problémainkrdl és
tapasztalatainkrol sz6l6 torténet megalkotasdhoz.

= Gondoljuk at a nyilvanossagra hozatallal kapcsolatos értékeket ¢&s
problémakat.

A MUNKAFUZETBEN:

3.1. tabla: , Feri torténete” jo példdaval szolgdalhat ahhoz, hogy hogy lehet dsszedllitani
sajdt torténetiinket.

3.1. feladatlap: ,, Utmutaté a sajit torténeted dsszedllitdsahoz” mintdt nyijt a mentilis
problémadkrdl és tapasztalatokrol sz0lo torténet felépitéséhez.

3.2. feladatlap, ,,Tapasztataid dttekintése” lehetiséget nyujt torténeted elmonddsdt
kovetden a tapasztalatok értékelésére.

Oszinte, Nyilt, Elfogad6 - KEZIKONYV 51. oldal



Sokan, akik a megosztds mellett dontenek, végiil arra jutnak, hogy nagyobb
tarsasag elott, nyilvanosan is vallaljak torténetiiket. Ez a proaktiv dontés segiti az illetot
abban, hogy magabiztosnak érezze magat, eldsegitse egyfajta sajat belsd erd érzését.
Tovabba a nyilvanossagra hozatal segit a diagndzis koriili megbélyegzés csokkentésében
is. Ennek és a kovetkezd leckének az a célja, hogy olyan stratégidkat vegylink sorra,
melyek a felvallalast és megosztast a lehetd leghatékonyabba teszik.

A torténetlink megosztasa egy csoport eldtt akkor mikdédik a legjobban, ha
tisztaban vagyunk az idOkeretekkel is. Biztosan nem szerencsés, ha utdlag vagyunk
bepréselve a programba. Egy tipikus ilyen jellegli el6adidson egy oOras iddkeretre
szdmithatunk. Harminc percet fordithatunk a torténetiink bemutatisara, majd 30 percet a
kérdésekre €s valaszokra ¢és a kozonséggel valo beszélgetésre.

Példaként Feri torténetét mutatjuk be itt és a munkafiizetben (lasd a 3.1. tablat a
kovetkezd oldalon). Feri Magyarorszagon ¢l ¢s dolgozik, tobb, mint 10 éve kiizd mentalis
problémaékkal. Tarsasagba jar és kivaloan helyt all az €let tobb teriiletén.

Egy erdét sugarzé torténet fobb elemei. Feri torténete jol illusztralja a
stigmatizaciot csokkentd célu eldadasok néhany alapvetd elemét, amelyek valdsziniileg
megvaltoztatjak a kozvélemeény hozzaallasat. El6szor 1s, a torténetnek személyesnek kell
lennie. Az mi sajat tapasztalatainkat és benyomasainkat kell tiikroznie.

Ezt ugy érhetjiik el, hogy egyes szam elsé személyli nyelvezetet hasznalunk olyan

nmn

szavakkal, mint "én", "engem" €s "enyém". Semmiképp se beszéljiink a tapasztalatair6l
harmadik személyben, vagy példaul hivatalos, tavolsagtartd stilusban: ,,4 hozzatok
hasonlo emberek tapasztalatai - mint ahogy ez az elbeszélés is mondja - hasonlithatéak
azokhoz a koriilményekhez, amelyek igaznak tekinthetéek minden elidegenedett kiilsé
csoportra’.

Hozd kbzel magadhoz az embereket azzal, hogy dsszeszedett torténetet mondasz
el konkrét sajat példakkal. Figyeld meg, hogyan tette ezt Feri: konkrét emberekkel,
helyekkel és iddpontokkal illusztralja a torténetét. Az emberek sokkal konnyebben megértik

a helyzetiinket, ha példakat hozunk (;, Otthonomban, egyik este arra eszméltem almombol,

hogy hangokat hallok a fejemben —akkor is amikor nincs jelen senki. Eleinte érdekesnek
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taldliam ezt, de aztan egyre inkdbb elvonta a kiilvildgrol a figyelmemet. ), sOKsz0r az elvont
tartalmakat kevésbé értik (,,holt dlomba szenderiiltem”). JO technika lehet, hogyha ilyet
szeretnénk megosztani, hogy részletezziik ezt a masok szamara esetleg nehezebben érthetd,
homalyos allapotot részletezi (,, Ez egy szamomra is szokatlan dllapot, valahol az adlom és
ebrenlét hatarmezsgyéjén, hanghalldassal vegyiilve.”). A hallgatdsag igy vilagosan el tudja
képzelni, hogy milyen lehet az, ha a hangokat hall valaki, vagy a magyarazattal jobban ralat

arra, hogy mit is jelent az a holt alom metafora.

3.1. tabla: Feri torténete

Bodndr Ferencnek hivnak, 36 éves vagyok. A torténetem 2010 tavaszan indul, mikor 24
éves voltam. Mieldtt belevagnék, irok néhany sort a gyermekkorom eseményeibol. Szeretd
csaladban novekedtem, sajnos a sziileim koran elvaltak. Iskolai éveim sordn sajnos engem is
erintett a csufolodas, a kirekesztettség... Ezzel egyiitt viszonylag nyugalmas gyermekéveim
voltak. Taldalkozasom a mentalis problemammal felnott koromban ért utol. Egy rosszullétem
soran a kardiologus orvosom megallapitotta, hogy sulyos a helyzetem. Meg kell miiteni a
szivemet. Deriilt égbdl, villimcsapdskent ért, mivel ekkortdjt fejeztem be tanulmdanyaimat,
lediplomaztam. Tehat, ott alltam a munka vilaga elott..., amit egy életmentd miitét valtott.

Sikeres szivmiitétem utan par nappal a sebész orvosom magdhoz hivott. Leiiltiink és
megnyugtatott, hogy a miitét jol sikeriilt, DE —és itt jon a storym...— latta rajtam azt, hogy
megviseltek a torténtek. Igy szolt: , Jobbnak litja, ha felveszem a kapcsolatot egy
terapeutaval.”

Els6 terapias iilés nagyon idegen volt szamomra. Szerencsére, Levente a terapeuta
nagyon emberséges volt hozzam. Teltek a hetek és egyre jobban beledstuk magunkat a velem
tortént eseményekbe, -mint sziileim valdsa, iskolai évek soran torténtek - és érzésekbe, ugyanis
depresszios tipus voltam. Négy évet jartam hozza kitartoan, mig bucsut intettem ezeknek az
alkalmaknak. Ugy véltem, sikeriilt feldolgoznom a miltat, az atélt traumdkat. Ekkor, a 29.
évemben jartam. Eltelt néhany honap és olyan visszajelzéseket kaptam a kornyezetembdl, hogy
oket nagyon nyugtalanitia az, hogy elfordultam a kortarsaimtol és bezarkoztam. Egy
beszélgetésen arra jutottunk, hogy probdljak meg egy ugy nevezett rehabilitdcios intézetbe
bekeriilni. Tiindérhegyre esett a valasztas. A felvételi beszélgetésen kideriilt, sziikségem van
erre. Ottlétem soran madr nem éreztem magam egyediiliként, talalkoztam sorstarsakkal.
Egymast megismerve, és a terdpias csoportokon részt véve, ugy érzetem, hogy elindult bennem
a fejlodes.

Jol haladtam, mig nem az egyik odautam sordn rosszul lettem. Atszdllitottak egy
budapesti korhaz zart osztalyara. Iszonyat, amit ott atéltem. Bezartsag, retteges, félelem,
kapaszkodas..., a kitettség. Par napot toltéttem ott, miutan egy mdsik varos korhdzaba
szallitottak, ahol megkezdtem a gyogyszeres és csoportfoglalkozasos, pszichés
rehabilitaciomat. Stabil allapotban tavoztam. Itt még korant sem ért végett a mentalis
megprobaltatasok sora. Otthonomban, egyik este arra eszméltem almombol, hogy hangokat
hallok a fejemben —akkor is amikor nincs jelen senki. Eleinte érdekesnek talaltam ezt, de aztin
egyre inkabb elvonta a kiilvilagrol a figyelmemet. Jobbnak lattam, ha egy szakembernek
elmondom mindezt.
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Igy elindultam a kérhdzba, a felndtt pszichidtriai osztdlyra, ahol bent is tartottak. Ekkor
még egyaltalan nem sejtettem, négy honap zart részleg és harom honap nyitott részleg var ram.
Ma fel sem tudom fogni, hogyan birtam ki...?! Oly pszichozisban, akusztikus hallucinaciokban,
leszeddlva és onkiviiletben az ido, mint tényezo, megsziint szamomra. Megannyi gyogyszeres
probalkozas utan, valamint elektrosokk kezelések utdn is kilatastalannak tiint a helyzetem

A sziileim rendszeresen latogattak. Lattam tiikrozodni rajtuk, a keserti helyzetem. Apamnak
elmondtam, hogy hangokat hallok, de nem hitte el nekem. Anyu hivé szavara eszméltem ujra az
egyvik alkalommal, amikor mély ,, holt alomba” szenderiiltem. Ez egy szamomra is szokatlan
dllapot, valahol az dlom és ébrenlét hatarmezsgyéjén, hanghallassal vegyiilve. Honapokig
voltam ebben a furcsa dllapotban, mikor 31 éves voltam. Tandcstalansag vett koriil... Egyik
setam soran korhaz parkjaban, messzirol hallottam, ahogy apam tanakodik egy masik ferfival.
Ekkor hangzott el, hogy ,, csindljon valamit velem”. Ledobbentett ez, mivel apam is tandcstalan
volt, mint a szakemberek. Teltek a hetek. Amikor is — ahogy a semmibdl jott, uigy egyszerre — a
hanghallas megsziint. Vége lett.

Az osztdlyt elhagyva, egy ugy nevezet Nappali Korhazba kezdtem jarni, ami szintén egy
rehab intézet, mivel megviselt a hét hénapig tarté silyos mentdlis dllapotvaltozas. Ujra
magamra kellett talalnom, mind mint egyén, mind mint tarsas ember. Felépitettem a
megtépazott személyiségemet, megerositettem az onbizalmamat. Ekkor mar azon jart az agyam,
hogyan tudok beilleszkedni a tarsadalomba ujbol, onbélyegzés nélkiil és egy egészségesebb
onértékeléssel.

Voltak pillanataim, mikor rettegtem, zavarban voltam és bizalmatlannak éreztem magam.
Vagyis, féltem attol, mit fognak szolni, hogyan fogjak kezelni az atélt korhdzi idészakomat. Erre
egy jo példa amikor a Nappali Korhazzal elmentiink egy étterembe. Azon kaptam magam, hogy
azon toprengtem, mit gondolhat az éttermi személyzet errdl a csapatrol, és mit gondolhat vajon
rolam. Akkor nem tortént semmi, nem volt negativ visszajelzés. Ahogy haladt az ido,
szerencsésnek mondhatom magam, mert ugy tiinik, hogy nagyobb volt a rettegésem a kérnyezet
itélkezo hozzaallasatol — amit a stigmatikus kipécézés jelenthetett volna. Veégiil kiviilrol
szembesiiltem bantdssal vagy kikozositéssel iranyomban, ugyanakkor én beliil ettol sokdig
nagyon aggodtam. Ebben szerepet jatszhatott a Nappali Korhdz 6lelé gondossaga és nem
utolso sorban a sziileleim batorito tamogatasa, melyek lévén kialakult bennem egy belso tartds
és hinni kezdtem magamban. Mentdlisan és fizikdlisan egyre erésebben lévén, ugy éreztem ideje
kilépnem a vilagba. Elkezdtem uj ismeretséget szerezni és hosszu varakozds, keresgélés utan
munkdba alltam.

Ma, 36 évesen elmondhatom, hogy ot éve panaszmentesen élek, bedllitott gyogyszeremet
szedem —amit egyszer jo eséllyel el is hagyhatok — havi rendszerességgel Nordahoz, a
terapeutdmhoz jarok. Eszre vehetted, hogy konkrét diagnozist nem fogalmaztam meg. Minden
tiinetemet és megélésemet igyekeztem belefoglalni torténetembe, azonban ez tébbek kozott azert
van, mert magat a diagnosztikus kategoridt személy szerint nem tartom fontosnak. Szerintem a
diagnozis nem hatdroz meg egy személyt, csupan egy korhdzi megnevezés, ami talan a
gyégyszerfelirashoz és killonféle statisztikikhoz jol johet. Allapotommal azt gondolom, hogy
abszolut tisztaban vagyok, amit viszont a diagnosztikus kategoriaknal fontosabbnak tartok, az
az egyiittmiikodés, a terdpia betartdsa. Ugy vélem, hogy ez az, ami segiti a javuldsomat, nem a
kategorizalas. Az évek soran rengeteg sorstdassal ismerkedtem meg, tartok kapcsolatot, akiktol
nagyon sokat tanultam. Mivel kedvelem a gyalogos turakat a természeti kozegben, egyre tobbet
hodolok eme tevékenységnek. Tudatosan teszem! A turdakon, hétkéznapi emberekkel veszem
magam koriil, azért, hogy tovabb fejlédjek és épiiljek. Bizom benne, hogy En is élhetek egy
harmonikusabb életet. Dolgozom énmagamon.
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Ugyanakkor ne Keriiljiik a szakkifejezéseket, ha azok illusztraljak a 1ényeget.
Lehetdséget adhat arra, hogy tdjékoztassa a hallgatosdgot egy fontos, a mentalis
betegséggel kapcsolatos kérdésrél. Feri arra hasznalja a torténetét, hogy a hallgatdsagot
felvilagositsa a pszichozissal, hallucindcidkkal kapcsolatos tapasztalatokrol. Ezzel azt
kozvetiti a hallgatosag felé, hogy a mentalis problémakkal kiizdd6 emberek olyan
szakértelemmel rendelkeznek, amelybdl érdemes tanulni.

Az eldadasoknak Oszintének kell lenniiik; mne proébaljuk kiilonosebben
megszépiteni oket. Nem szabad tilsdgosan pozitiv fényben mesélni a torténetet: ,,A
mentdalis problémak nem is olyan szornytiek. Kénnyedén tuléltem a harom ongyilkossagi
kisérletemet”. A hallgatoknak az a benyomasa tamadhat, hogy a depresszio esetleg nem
jelentett valodi kihivast, vagy hogy nem volt ,,igazi” mentalis betegsége. Ne prébaljunk
meg tul rossz képet sem festeni: ,, Pszichidatrian lenni olyan, mint egy patkanyoktol
hemzsego nyomornegyedben élni”. Bar igaz, hogy annak a szabadsagnak az elvesztése,
hogy ki-be jarkalhasson az illetd egy pszichiatriai osztalyrdl elég nehezen viselhetd,
n¢hanyan gy gondolhatjdk, hogy 14zit6 vagy politikai céljai vannak az ilyenek
emlitésének, és esetleg szdndékosan sz¢élsdséges példakat hasznalunk elbeszélésiinkben.
Réadasul, ha eltériink a tényektdl, akkor valosziniileg olyasmit mondunk, ami nem felel
meg a valosagnak — ,, Tényleg le volt kotve, és egy egész héten at nem kapott enni? ” —,
amivel konnyen elveszithetjiik hitelességiinket. Biztosak lehetlink abban, hogy a mentalis
problémakkal val6 kiizdelmiink torténete elég meggy6z6 ahhoz, hogy a legtobb hallgatd
figyelmét felkeltsiik.

Lehet, hogy jelenleg is vannak olyan lelki gondok, amivel még meg kell kiizdeniink
¢s esetleg ezekr6l nem szeretnénk nyilvanosan beszélni. Ne gondoljuk #gy, hogy mindent
el kell, hogy mondjunk! Tartsuk batran tiszteletben a sajat maganéletiinket. Ha példaul
bizonytalansagot vagy szégyent érziink egy liftben valo utazastol vald irrealis félelmiink
miatt, nem kell ezt a problémat masokkal is feltétleniil megosztani. Csak azokat a
nehézségeket osszuk meg, amelyeket mar megoldottunk az életben. Ne hagyjuk magunkat

arra kényszeriteni, hogy nyilvanosan elmondjuk a teljes torténetet, amig nem allunk készen
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rd. A mentdlis nehézségek megosztdsa nagyobb tarsasaggal er6t adhat nekiink, de
ugyanakkor kockézatos is lehet. Ne allitsuk magunkat olyan kihivéasok elé, melyekre még
nem allunk készen - hacsak nem érezziik gy, hogy hasznunkra valhat a tapasztalat.

Feri torténete tobb olyan elemet is tartalmazott, ahol az eléadonak érdemes lehet
konkrét példakat hoznia. Soroljunk fel néhdany olyan eseményt fiatalabb korunkbol,
amelyek a legtobb ember életére jellemzoek és/vagy amelyek tiikrozhetik a mentdlis
problémadk kezdetét. Feri példaul megjegyezte, hogy szeretd sziilei voltak, és az iskolali
csufolodas aldozati szerepe mellett viszonylag nyugalmas gyermekévei voltak. Ez a fajta
iizenet megkerddjelezi azt a felfogast, hogy a lelki gondok mindig elhanyagol6 sziilok és
valamilyen fejlddési zavar kovetkezményei. Osszuk meg érzéseinket viszont azzal
kapcsolatban, hogy milyen volt, mikor mentalis problémdink hirtelen megjelentek
¢letiinkben! Ennek megosztasa empatiat valt ki a hallgatokbol. Mindenki megérti azt a
rémiiletet, amikor egy sikeres életpalyat megallit egy sulyosabb mentalis probléma hirtelen
kialakuldsa. Beszéljiink arrdl, hogy a lelki gondjaink miként folytatodtak a kezdeti
tiinetek észlelése utan! A hallgatosdgunknak el kell mondani, hogy ez nem csak valamiféle
rovid ideig tartd érzelmi valsag. Egy olyan biologiai alapt rendellenességgel kiizdottiink,

amely ugyanugy eltérithetett minket életcéljainktol, mint barmely sulyos testi betegség.

., Ujm magamra kellett talalnom, mind mint egyén, mind mint tdrsas ember.

Felépitettem a megtépdzott személyiségemet, megerdsitettem az onbizalmamat.”

Azt is megoszthatjuk, hogy a mentdlis problémakkal valo kiizdelmiink hogyan
hatott a csaladunkra. Beszélhetiink arrdl, hogy a sziileinket és a testvéreinket is esetleg
megviselik lelki gondjaink. A csaladtagok kiilonbozoképpen reagalhatnak, amelyek kozott
szerepelhet az érintett személy felé iranyuld harag, tiinetek miatti szomorusag, vagy esetleg
valamilyen kialakult fogyatékossag elfogadasa. Ez utat nyithat a csaladtagok altal
tapasztalt megbélyegzés megbeszélésére is.

Feri torténetének zarasahoz hasonldan, legyen az eléadasunknak csticspontja! A
mentdlis problémdkkal jaro kihivdasok ellenére megbirkoztunk a nehézségekkel, és
mostanra elértiink valamit céljaink koziil. Feri az elért eredményeinek jelentOségérol is

beszél.
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.Ma, 36 évesen elmondhatom, hogy ot éve panaszmentesen élek” és “Mivel
kedvelem a gyalogos turdkat a természeti kozegben, egyre tobbet hodolok eme
tevékenységnek. Tudatosan teszem! A turdkon, hétkéznapi emberekkel veszem magam
koriil, azért, hogy tovabb fejlodjek és épiiljek.”

Ez kozvetleniil megkérddjelezi azt a mitoszt, hogy a mentédlis problémak
lekiizdhetetlenek. Az akadalyokat is le lehet kiizdeni. A legtobb mentalis problémakkal é16
ember igenis képes sikeres életet élni.

A torténet azonban itt nem érhet véget. Azt is el kell mondanunk a hallgatoknak,

hogy a megbélyegzés hogyan rontott helyzetiinkon. Feri a kovetkezoket mondta,

,Féltem attol, mit fognak szolni, hogyan fogjak kezelni az atélt korhazi
idoszakomat”. ,, Azon toprengtem, mit gondolhat az éttermi személyzet errél a csapatrol,

és mit gondolhat vajon rolam.”

Ez az a pont, amire nagyon is fel kell hivni a k6zonség figyelmét. A megbélyegzd
kornyezet ugyanis jelentdsen ront a mentalis problémakkal kiizddk mindennapjain és a
kedvezdtleniil hat a betegség lefolyasara is. Ezek azok az allitdsok melyek elvezetnek a
torténetiink lényegéhez: Lehet, hogy mentdlis problémadaval élek, de én is ugyanugy ember
vagyok, mint te. Elek. A mentélis nehézségekkel kiizdok igenis értékesek és képesek elérni
az ¢életcéljaikat. Nem kérnek mindenben segitséget €s nem szorulnak gyamolitasra.
Megfelelé tamogatas mellett, csak ugyanazokat a lehetdségeket szeretnék, amelyeket

minden allampolgérnak biztositanak.

Prébaljuk ki! A 3.1. munkalapot hasznalva, szanjunk néhany percet arra, hogy
leirjuk sajat torténetiinket. Ha végeztiink, alljunk parba valakivel, és 0sszuk meg vele!

Ezt kdvetden toltsiik ki a 3.2. munkalapon a Tapasztalataid attekintése cimii részt.
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2. Gyakorlat: Hogy sikeriilt?

TANULASI CELOK

. Tekintsiik at hogyan értékelhetjiik torténetiink megosztasat egy konkrét helyzetre
nézvel

A MUNKAFUZETBEN:

3.3. munkalap, ,,Hogy sikeriilt a megosztis?” egy attekintést nyijt a megosztas értékeléséhez.

Ez a szakasz utmutatast nyujt egy konkrét megosztas értekeléséhez.

A 3.3. munkalap — amit a kovetkez6 oldalon a 3.2. tablazatban is osszefoglalunk —
ismerteti azokat a lépéseket, amelyekkel értékelni lehet, hogy torténetiink megosztasa
Osszességében pozitiv vagy negativ volt. A 3.3. munkalap kitdltéséhez elészor is jeloljik
meg, hogy kivel osztottuk meg torténetiinket, az idépontot és a helyszint. Ez hasznos lesz
a késébbiekben a sikeres és sikertelen technikak azonositasaban és segithet abban, hogy a
kovetkezo alkalommal, amikor megosztas mellett dontiink, valtoztassunk a stratégiankon.
Ezutan gondoljuk végig, hogy milyen céllal tortént a megosztas! A kdvetkezé6 mezdben
jegyezziik fel, hogy mit mondtunk a személynek; igyekezziink konkrétan fogalmazni! Ez
ismét segit nyomon kovetni, hogy milyen kulcsszavakkal sikeriilt vagy nem sikeriilt atadni
a lényeget. Az oldal kdzepén 1évo négyzetbe irjuk be, hogyan reagalt az illeté! Fontos
lehet az is, hogy feljegyezziik a hangszinét és a testbeszédét, kiilondsen akkor, ha az
latszolag nem egyezik a szobeli tartalommal. Végiil értékeljiik, hogy mennyire voltunk
elégedettek, és mennyire tartottuk pozitivnak Osszességében a megosztast a megadott
hétfoku skalan! A két értékelést dsszeadva kapjuk meg az Gsszpontszamot. A 10-nél
nagyobb szam azt sugallja, hogy a megosztas sikeres volt, és érdemes lehet megismételni.
A 6-nal kisebb 0sszérték azt jelenti, hogy a nem ment tal jol, és érdemes lehet tovabb
értékelni a torténtet. A 6 és 10 kozotti pontszamok azt jelentik, hogy tovébbi

informdacidkra lehet sziikség a folytatas elott.
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Az illet6 neve, akivel megosztottad helyzetedet:

Datum:

3.2. tablazat. Hogy sikeriilt a megosztds?

Helyszin:

Célod/céljaid

Mit mondtal?

Hogy reagélt az illetd, akivel megosztottad?

Mennyire vagy elégedett a kimenetellel?

egyaltalin nem na,gyon
vagyok elégedett kozepesen elégedett
vagyok
1 3 4 5 6 7
Hogy ¢érzed, mennyire volt sikeresnek mondhato?

egyaltalin nem n.agygn jol
sikeriilt kozepesen sikeriilt

1 3 4 5 6 7

OSSZPONTSZAM > 10 PONT: Jol sikerult, megéri legkozelebb is megprobalni.

< 6 PONT: Nem igazan jé kimenetel. Mi tortént?

6 ES 10 PONT KOZOTT: A jévében tébb informaciéra lehet sziikség
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3. Gyakorlat: Oszinte, Nyilt, Elfogadé program és a
sorstars segité csoportok

TANULASI CELOK

» Nagyon sokféle tipust és c€lu sorstars segitd csoport 1étezik.

A MUNKAFUZETBEN:

3.4. munkalap. ,,Hol taldlok sorstdrs segité csoportokat?” lehetéséget kinal arra, hogy a
résztvevok felallitsanak egy listat azokrol a csoportokrol, amikhez csatlakozhatnak

Sorstars segité programok

Az sorstars segité csoportokat az orvosi modellel szemben élethosszig tartd

kozosségekhez vagy alulrol szervezddd (informacids ¢€s) tamogatasi rendszerekhez
hasonlitottak. A mentalis nehézség lehet az a kozOs tapasztalat, amely ezekhez a
szervezetekhez vonzza az érintetteket. A hagyomanyos klinikai szemlélettdl eltéréen az
sorstars segitd csoportok €s kozosségi ellatas nem ér véget az orvosi teenddk lezarultaval.
Ezek olyan megtart6 ¢s gondoskodo 1égkdrt biztositanak, ahol a személy megkaphatja azt
a sziikséges megértést €s tamogatast, amelyet a tarsadalom egésze nem képes megadni. A
sorstarsak altal vezetett programokban a szerepek kozott sincs hierarchia; minden tag
egyenrangu. Nincs korlatozva, hogy egy személy mennyi ideig vehet részt egy programban.
Egyes tagok személyes sziikségleteiktdl fliggéen jonnek és mennek, mig masok egész
¢letiik soran kapcsolatban maradhatnak.

Alapvetd kiilonbség van a sorstars segitésen beliil az Onsegitd csoportok és a

kolcsonds segitdé csoportok kozott. Az Onsegité programokat a csoporttagok vezetik és

szervezik abbol a célbol, hogy onmaguknak és sorstarsaiknak segitsenek. Ezeknek a
csoportoknak az elényei a megkiizdési készségek elsajatitasa mellett a masoktol kapott
tamogatas. Az Onsegités a robosztus individualizmus ethoszat sugallja, ahol a személy a
megkiizdési stratégidkat ¢s tdmogatast masoktol sajatithatja el annak érdekében, hogy

egyediil is boldogulni tudjon.
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A kolcsonds segitségnyujtas elismeri az e csoportok altal nytjtott fontos elemet: az

emberek hasznat abbdl, hogy segitenek. Ilyenre hazankban nem igen van szervezett példa,
azonban az Onsegitd csoportokban onszervezdédden végeznek ilyen tevékenységet is. Olyan

orszagokban, ahol kifejezetten ilyen célzott kdlesdnds segitd csoport mitkodik, felismerték

azt, hogy az emberek profitalnak abbol, ha méasokon segitenek. Ez a fajta segitségnytjtas
tulmutat a megkiizdési készségek gyakorldsan vagy a mentalis ellatasi lehetdségek
atbeszélésén. A segitségadads €és a segitseégfogadas €lménye egyarant noveli a szemely
kozosséghez tartozasanak érzését, valamint altalanos jolétét.

., Olyan sokaig kaptam segitséget masoktol, hogy elfelejtettem, hogy én is tudok adni
valamit. El sem tudom mondani, milyen fontos volt szamomra, hogy rdjéttem, a tandcsaim
hasznosak lehetnek mdsok szamdra. Eppen a mult héten példaul segitettem Sacinak a
babaiiléssel kapcsolatos kérdeseiben. Ez volt aznapra a legjobb antidepresszans
szamomra.”

Kiilonbség van kdlcsonos segitd csoportok €s a kdlesonds segitd szervezetek kozott
IS. A csoportok leginkabb egy célra fokuszalnak. A tagok rendszeres talalkozokon vesznek
részt, ahol az egyének tamogatast kapnak, informaciocsere torténik. A szervezetek hasonlo
modon miikddnek, rendszeresek taldlkozokat tartanak, azonban itt a tagok szamara
rendszeres tarsadalmi eseményeket is szerveznek. Sok ilyen szervezet szakmai,
lakhatassal, élelemiszer ellatassal kapcsolatos és jogi segitséget is nyujt, hogy a tagok
¢letének megkonnyitése érdekében.

A sorstars segité programok gyakran alkalmaznak tjszeri megkozelitéseket.
Vannak programok, melyek a miivészet kiilonb6z6 formait hasznaljak: szinjatszas,
éneklés, tanc, rajzolas vagy szobraszat. A torténetek mesélése itt is fontos lehet, akarcsak
az irocsoportok. Masok spiritudlis jellegiiek, a keresztény hagyoményokat vagy dzsiai vagy
indian szemléletet tiikrozhetnek. Tovabba vannak olyanok is, melyek érdekvédelemre és
érdekérvényesitésre specializdlodtak a mentélis egészségligyi szolgaltatdsok jobba

tételének érdekében.
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Hol taldlhatunk sorstdrs segitd csoportokat?

A legjobb, ha els6korben a HOP csoport résztvevoit kérdezziik errél. A 3.4.

munkalap kifejezetten ennek érdekében késziilt. A feladatlap kitoltése utan a résztvevok

alkossanak parokat, beszéljek at az dsszeirtakat, majd az egész csoport alkosson egy k6zos

listat!

Id6vel a vilagon mindenhol elérhetdvé valnak a sorstars segité programok. A

kovetkezOkben a teljesség igénye nélkiil felsorolunk olyan magyar szervezeteket, ahol

lehetdség van Onsegitd csoportokon vald részvételre.

Ebredések Alapitvany

Nap-Kor Mentalhigiénés Alapitvany

Kék Pont

REV Szenvedélybeteg-segité Szolgalat - Katolikus Karitasz
Egyensulyunkért Alapitvany

Mental Szanatérium Alaptvany (Debrecen)

Feldmar Intézet

AA - Anonim Alkoholistak k6zossége

ACA — Alkoholistak Feln6tt Gyermekei

GA — Névtelen Szerencsejatékosok (Gamblers Anonymous)
HELYREALLAS Tamogato Csoport

CoDA — Névtelen Tars- és Kapcsolati Fliggék Csoportja
OA — Anonim Tulevék (Overeaters Anonymous)

E.A. Névtelen Erzelemfiigg6k (Emotions Anonymous)
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Hol talalok dnsegité csoportokat?

Készitsiink egy listat azokrol s szervezetekrdl, ahova fordulhatunk.

A szervezet neve

Helyszin, kontakt

Miben lehet hasznomra?

10
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4. Gyakorlat: Osszegzés

TANULASI CELOK

» Foglaljuk 6ssze a munkafiizetben talalhaté anyagok segitségével tanultakat!
* Dontsiik el, hogyan kivanunk tovabblépni a megosztas terén!

A MUNKAFUZETBEN:

3.5. munkalap, ,,Meglatasok és jovobeli iranyok ” kérdéseket tartalmaz, hogy segitse a
programban tanultak atgondolasat.

A program végén egy Kis sziinetet tartunk, hogy tanultak leiilepedjenek €s jobban
atgondolhassuk a jovobeli terveket A 3.5. munkalapon kérdéseket tesziink fel, hogy a
résztvevok Osszegezhessék a felismeréseiket €s donthessenek a jovobeli iranyokrol. Ezeket
a kérdéseket az alabbi 3.4. tdbldzat foglalja Ossze. Toltsd ki ezeket, majd oszd meg
valaszaidat egy tarsaddal! Mikor elkésziiltiik, térjetek vissza a csoporthoz és beszéljetek at

1-2 megosztassal kapcsolatos dontést és tervet a jovore nézve!

3.4. tablazat: Meglatdsok és jovobeli iranyok

= Mit tanultunk a stigmarol és a megosztasrol ebben a programban?
=  Mik a megosztas elényei €s hatranyai? Néhany helyzetben esetleg megosztod torténeted
ezek utan? Melyek ezek a helyzetek? (1.3. munkalap)
»  Milyen mddszerek mikodhetnének szamodra a megosztas terén? (2.2. munkalap)
» Kinek nyilnal meg? (2.3. munkalap)
»  Mit gondolsz a masok részér6l érkezo stigmatizald valaszokrol? (2.4. munkalap)
»  Mit gondolsz a torténetedr6l? Mivel lehetne még hatékonyabba tenni? (3.1. és 3.2. munkalapok)
»  Vannak olyan segité programok, melyek miikodéképesek lehetnek szamodra? (3.munkalap)

= Sorolj fel harom dolgot, amit a jovoben megtehetsz a megosztas sikere érdekében!
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1. EMLEKEZTETO
Dontés a megosztasrol

EMELEKEZTETO ATTEKINTES

Vannak, akik szamara torténetiik megosztisa jo dontés, de ez nem igaz
mindenkire. Ez a rész arra szolgal, hogy tjra atgondolhassuk a megosztasra vonatkozo
dontésiinket, miutan nagyjabol egy honapja befejeztik az Oszinte, Nyilt, Elfogadé

programot. Ezt a két iranybol kozelitjiik meg:

1. gyakorlat: Ujra atgondoljuk mentalis problémank megosztasara vonatkozo
szandékunkat — beleértve azt, hogy kivel, mikor és hol dontottiink ugy, hogy megosztjuk
helyzetiinket, tovabba, hogy mit vartunk a megosztastol.

2. gyakorlat: Megbeszéljiik, hogy a megosztas mellett dontdttiink-e és segitiink

kiértékelni, hogyan mik voltak a tapasztalatok, é¢s hogy hatnak ezek a jovObeli terveinkre.

1. Gyakorlat: Dontés a megosztasrol

AZ EMLEKEZTETO RESZ CELJAL:

»  Gondoljuk at Gjra a megosztassal kapcsolatos szandékunkat a HOP programon

valo részvétel utan!

A MUNKAFUZETBEN:
1.1. munkalap a megosztasi szandékok dttekintésével segiti a résztveviket

Egy honapja atgondoltuk, hogy kik azok, akikkel szivesen megosztanank
torténetiinket. A harom f6 kapcsolattipus a kovetkez6 volt: mindennapi élettel egyiittjard
(pl. pszichiater vagy felettes), tamogatd (pl. valaki, aki megbizhato) és egyiittérzé (pl.
valaki, aki megért6). Az 1.1. munkalap segitségével tekintsiik at az alapprogram

befejezése utan a szandékainkat.
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INSTRUKCIOK AZ OKTATOK SZAMARA:
Amikor mindenki befejezte a kitoltést, a résztvevok alkossanak parokat, hogy

megvitassak a megosztassal kapcsolatos terveiket, vagy épp a megosztas szdndékanak
hianyat. Azok, akiknek nem volt szandékukban torténetiik nyilvanossagra hozasal,

probaljanak meg olyan partnert valasztani, aki megosztotta torténetét!
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1.1. munkalap
Megosztasi szandékaink- Kinek? Mikor? Hol? Mit?

Mikor elvégezted a HOP programot egy honappal ez elétt, a megosztas mellett

dontottel?
[J1gen []Nem

Ha igen, toltsd ki ezt a tablazatot.

Kivel tervezted
megosztani?

Mikor tervezeted
megosztani?

Hol, milyen helyzetben
tervezted megosztani?

Mit vartal a
megosztastol?

Ha nem a megosztas mellett dontottél, akkor miért dontottél igy?
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2. Gyakorlat: Hogy sikeriilt a megosztas?

AZ EMLEKEZTETO RESZ CELJAL:

» Ha a megosztas mellett dontottél, gondold at, hogy hogy sikeriilt €s hogy hogy
értékelnéd a tapasztalatokat!

= Szamolj be arrdl, hogy valtozott-e ezek utdn a megosztasrdl alkotott
véleményed!

A MUNKAFUZETBEN:
Az 1.2. munkalap, “Hogy sikeriilt a megosztis?” lehetiséget biztosit egy konkrét megosztdsi
helyzet értékelésre, és teret ad a résztvevoknek annak megvitatisara, hogy a tapasztalat
megvdltoztatta-e a jovobeni kozzétételrdl alkotott véleményiiket.

Az alapprogram sordn megtanultuk, hogy lehet értékelni a megosztast egy konkrét
helyzetre vonatkozoan. Az 1.2. munkalap ugyanaz, mint amit korabban kitolt6ttiilk. Ha a
megosztas mellett dontottél, szamolj be rola, hogy hogy sikeriilt! Ha nem osztottad meg
torténeted, akkor is tanulhatsz masok eseteibdl. Ez esetben toltsd ki a feladatlapot ugy,
mintha egy valos személlyel, egy valos kornyezetben osztottad volna meg nehézségeidet.

Az 1.2. munkalap az Oszinte, Nyilt, Elfogado alapprogram 3.3. munkalapjabol keriilt
atvételre. Eldszor is jeloljiik meg, hogy kivel osztottuk meg torténetiinket, az idépontot €s
a helyszint! Ez a tovadbbiakban is hasznos lesz a sikeres ¢€s sikertelen technikdk
azonositasaban mikor legkdzelebb megosztjuk valakivel torténetiinket. Ezutan gondoljuk
veégig, hogy milyen céllal tortént a megosztas, mit mondtunk az illetdnek €s ne felejtsiink
konkrétan fogalmazni! Majd irjuk be, hogyan reagalt az illeté! Fontos lehet most is a
hangszinét és a testbeszéd, kiillonosen akkor, ha az latszolag nem egyezik a szobeli
tartalommal. Végil értékeljilk a 7 pontos skéalan, hogy mennyire voltunk elégedettek a
megosztassal. A két értéket 6sszeadva megkapjuk az Gsszpontszdmot. A 10-nél nagyobb
szam azt sugallja, hogy a megosztas sikeres volt, és érdemes lehet megismételni. A 6-nal
kisebb 0sszérték azt jelenti, hogy a nem ment til jol, és érdemes lehet tovabb értékelni a
torténtet. A 6 és 10 kozotti pontszdmok azt jelentik, hogy tovabbi informacidkra lehet

sziikség a folytatas eldtt.
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INSTRUKCIOK AZ OKTATOK SZAMARA::

Mikor mindenki végzett, kérjiik meg a résztvevoket, hogy azok, akik valdéban megosztottak
a kozelmultban torténetiiket valakivel, olyan tarsaikkal alljanak parba, aki ezt nem tette.
Azok, akik nem osztottdk meg torténetiiket igy ki tudjak hasznalni a lehetdséget arra, hogy
megértsék, mit adhat szamukra a j6voben a megosztas.
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1.2. munkalap

Hoqy sikeriilt a megosztas?

Az illeté neve, akivel megosztottad helyzetedet:

Datum: Helyszin:
Célod/céljaid Mit mondtal?

Hogy reagélt az illetd, akivel megosztottad?

Mennyire vagy elégedett a kimenetellel?

egyaltalin nem

nagyon elégedett

vagyok elégedett kozepesen vagyok
1 2 3 4 5 7
Hogy érzed, mennyire volt sikeresnek mondhat6?
egyaltalin nem n.agygn jol
sikeriilt kozepesen sikeriilt
1 2 3 4 5 7
OSSZPONTSZAM > 10 PONT: Jol sikerult, megéri legkozelebb is megprobalni.

< 6 PONT: Nem igazan jé kimenetel. Mi tortént?

6 ES 10 PONT KOZOTT: A jovében tobb informaciéra lehet sziikség

Oszinte, Nyilt, Elfogad6 - KEZIKONYV

71. oldal



Valtoztak a jovOre iranyuld megosztassal kapcsolatos terveid a tapasztalataid
hatasara?

|:| Igen |:| Nem

Hogyan valtoztak?
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2. EMLEKEZTETO
Sorstars segité programok

EMELEKEZTETO ATTEKINTES

Vannak, akik sorstars segité csoportot keresnek, ahol megoszthatjak egymassal a
mentalis problémaékkal kapcsolatos nehézségeiket, kiizdelmeiket, és beszélhetnek a
gondjaik kitudodasatol valo felelmiikrél. Emlékeztetdiil, a sorstars segitd szolgaltatasok
magukban foglaljak az onsegité és kolcsonos segitd csoportokat, ahol a tdmogatd kozeg
megkonnyitheti a problémak megosztasanak és felvallaldsanak kérdését is. Lehetnek a tagok
kozott olyanok is, akik mar nyiltan vallaljadk nehézségeiket és olyanok is, akik csak
gondolkoznak a megosztason. Ez a fejezet az Oszinte, Nyilt, Elfogadé alapprogram

elvégzése Ota a sorstars segitd programokkal kapcsolatos tapasztalatokat 0sszegzi.

1. Gyakorlat: Atnézziik a sorstars segités jelentését, sorra vesziik ennek

eldnyeit és hatranyait és segitiink 0sszegezni a tapasztalatokat.

1. Gyakorlat: Csatlakoztal valamilyen sorstarsi segito
programhoz?

AZ EMLEKEZTETO RESZ CELJAIL:

= Atgondolni, hogy mit jelent szamodra a sorstars segités.
= A sorstars segitd programok eldnyeinek és hatranyainak attekintése.

* A sorstars segitéssel valo tapasztalataid értékelése és a jovibeli lehetdségek
attekintése.

A MUNKAFUZETBEN:
2.1. munkalap: “Csatlakoztdl valamilyen sorstdrs segiti csoporthoz?” sorstdrs segité csoportok
elonyeit és hatranyainak felsoroldsdara és értékelésére ad lehetdséget.
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Egy honapja a csoportban mindenki 0sszedllitott egy listat a sorstars segitd
programokrol. A 2.1. munkalap I. részében ird le, mit jelent szamodra az ilyen tipust
segités, €s készits egy listat a sorstars segitd programokon valo részvétel elonyeirdl
¢s hatranyairdl! A II. rész segit értékelni minden olyan tdmogatasi tapasztalatot,
amelyet az alapprogram elvégzése Ota szerezhettél. Amikor elkésziilt az I. résszel,

beszeld at gondolataidat a csoporttal, mieldtt a I1. részre lépnél tovabb!

INSTRUKCIOK AZ OKTATOK SZAMARA:

Beszéljék at a résztvevok a sorstars segités jelentét, annak eldnyeit és hatranyait miel6tt
értékelnek az altaluk latogatott sorstars segitd programokat! Amikor a résztvevok végeztek
a latogatott programok értékelésével, kérdezziink ra, hogy van-e, aki szeretné megosztani
tapasztalatait a csoporttal!
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2.1. munkalap

Csatlakoztal valamilyen sorstars segitd programhoz?

I. RESZ.

Ird le roviden, hogy mit jelent szamodra a sorstars segités!

Toltsd ki az alabbi tdblazatot a sorstars segitd programok eldnyeit és hatranyait listazval

Elényok

Hatranyok

I1. RESZ A HOP alapprogram befejezése 6ta voltal valamilyen sorstarsakat segitd

Osszejovetelen?

[] Yes

[]No

Ha igen, a milyen program volt?

Mikor volt ilyen esemény?

Hol volt az esemény?
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Ertékeld a sorstars segitd eseményt, amin részt vettél, az alabbi skalakon!

Jol éreztem magam a programon.

Egyaltalan nem Egyet is Nagymértékber
értek egyet értek meg egyetértek
nem is
1 2 3 4 5 6 7

Tervezek még részt venni hasonlé eseményen.

Egyaltalan nem Egyet is Nagymértékber
értek egyet értek meg egyetértek
nem is
1 2 3 4 5 6 7

Ajanlanam masoknak is a rendezvényt.

Egyaltalan nem Egyet is Nagymértékber
értek egyet értek meg egyetértek
nem is
1 2 3 4 5 6 7

Tervezel hasonlé eseményen részt venni? Miért igen? Miért nem?

Keresel mas sorstars segité programokat? Miért igen? Miért nem?
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3. EMLEKEZTETO
Mi valtozott?

EMELEKEZTETO ATTEKINTES

Az Oszinte, Nyilt, Elfogadé alapprogram elvégzése ota lehet, hogy valtozott

véleményed torténeted megosztasaval kapcsolatban. Ebben a részben:

1. Gyakorlat: Ujraértékeljik a megosztas el6nyeit és hatranyait ¢és
osszehasonlitjuk egy honappal ez eldtti gondolatinkkal.
2. Gyakorlat: Atgondoljuk, hogy mi miikodétt és mi nem torténetiink megosztasa

soran, ¢s eldonthetjiik, hogy érdemes-e valtoztatni azon.

1. Gyakorlat. A megosztas elonyeinek és hatranyainak
ujraértékelése

AZ EMLEKEZTETO RESZ CELJAL:

* Az el6nyok és hatranyok Osszeirasa ahogy most latjuk.

= FEzek 0sszehasonlitisa a korabban készitett listankkal.

A MUNKAFUZETBEN:
A 3.1, ,A megosztassal kapcsolatos elonyok és hdtranyok ujraértékelése” segiti a
résztvevoket abban, hogy még egyszer dtgondolhassik a megoszitis eldnyeit és
hatranyait és osszehasonlithassak a korabban készitett listajukkal.

A 3.1. munkalapon egy tablazat talalhato annak Osszeirasara, amit jelenleg
gondolunk a megosztas rovid és hosszl tavi elonyeivel és hatranyaival kapcsolatban. NEM
azt a cél, hogy csak az Gjonnan felmeriild elénydket és hatranyokat soroljuk fel. frjunk
0ssze MINDENT, ami esziinkbe jut, még akkor is, ha azt mar korabban is felvettiik a

listankra! Emlékeztetoil, az elonyok azt jelentik, hogv miért hoznank nvilvélnosség&
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torténetlinket, vagy hogy milyen pozitiv hatdst varunk a nyilvdnossagra hozataltol. A
hatranyok azok, amiért nem tennénk meg, illetve azokat a negativumokat vagy karokat,
amelyek a megosztasbdl szarmazhatnak.

Csakigy, mint korabban, ne hizzunk ki semmit a listarél akkor sem, ha

esetleg ostobasagnak is tiinik, ami esziinkbe jutott! Mindent irjunk fel, hogy az 6sszes

eldnyt és hatranyt egyiittesen mérlegelhessiik! Gyakran eléfordul, hogy a cenzirazni
kivant tételek valojaban fontosak; lehet, hogy csak zavarban érezziik magunkat miattuk.
Miutéan felsoroltunk mindent, tegyen csillagot (*) a kiilondsen fontos dolgok mell¢! Ha
veégeztiink, nézziik at a korabban kitoltott elony-hatrany munkalapunkat! Hasonlitsuk

Ossze a kettdt és valaszoljunk a tovabbi kérdésekre!

INSTRUKCIOK AZ OKTATOK SZAMARA:

Amikor a résztvevok befejezték a 3.1. munkalap elején talalhatd elonydk és hatranyok
tablazatanak kitoltését, adjuk keziikbe az 1.3. munkalapot a HOP munkafiizetbdl —
Munkalap a lelki nehézségeim megosztasanak elonyeir6l és hatranyair6l — hogy
Osszehasonlithassak azzal és valaszolhassanak a munkalap masodik felében talalhato
kérdésekre! Amikor mindenki végzett, a résztvevOk oOnként jelentkezhetnek, hogy
megoszthassak a csoporttal az Gjgondolt elénydket és hatranyokat.
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3.1. munkalap

A megosztassal kapcsolatos elonyok és hatranyok ujraértékelése
Helyzet: Személy:

Miéta befejeztem a HOP alapprogramot:
|:| Ugy déntdttem, hogy megosztom torténetemet.
[] Ugy déntisttem, hogy NEM osztom meg torténetemet.

D Ugy dontottem, hogy késébbre halasztom ezzel kapcsolatos dontésemet.

Az alabbi tablazatok segitségével sorold fel a megosztas eldnyeit és hatranyait, ahogy most, egy
hénappal a HOP alapprogram befejezése utan latod!
Csakuagy, mint korabban, ne hiizz ki semmit a listar6l. Mindent irj le!
Csillagozd meg (*) a kiiléonosen fontos dolgokat!
Mindenképpen egy meghatarozott helyzettel és személlyel kapcsolatban (munkahely, csalad
stb.) gyljtsd Gssze ezeket, ha tobb is szoba jon!

Rovid tava elonyok Rovid tava hatranyok
Hosszu tavu elonyok Hosszu tavu hatranyok
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Nézd 4 a HOP munkafiizet 1.3. munkalapjanak azt a példanyat, amit az alapprogram soran
kitoltottél — Munkalap a lelki nehézségeim megosztasanak elényeirdl és hatranyairol — ¢és

karikazd be azokat a pontokat, amelyek mindkét munkalapon megegyeznek! Ha végeztél valaszolj
a kovetkezd kérdésekre:

Volt kiilonbség a csillagokkal jelolt tételekben a két munkalapon?

Megcsillagoztal UJ DOLGOKAT, amik fontossa valtak azéta szamodra? Melyek
ezek?

Mit gondolsz, miért valtoztak meg benned ezek — ha valtoztak?
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2. Gyakorlat: Ezek utan hogyan fogjuk megosztani
torténetiinket?

AZ EMLEKEZTETO RESZ CELJAL

= Leirjuk, mi mik6dott €s mi nem a torténetliink megosztasakor.

= Atgondolkodjuk, hogy mit lehetne hozzaadni, és mit kellene elhagyni a
torténetbdl.

= Tarsainktol visszajelzést kapjunk.
» Meghatarozzuk, hogy valtoztak-e a megosztassal kapcsolatos céljaink.

= Atirjuk torténetiinket és megnézzikk, hogy éreztiik magunkat a
megosztaskor.

A MUNKAFUZETBEN:
Ez arész harom munkalapbdl all. 3.2. munkalap ,, Hogy vdltozott a torténeted?” abban segiti
arésztvevoket, hogy atgondoljak, hogy érdemes-e valtoztatni, valamint torténetiikben, amit
megosztanak kornyezetiikkel. A 3.3. munkalapon ,,Utmutaté a sajat torténeted
osszeallitasahoz” ezeket a valtoztatisokat eszkozolhetik is a torténetiikon. Végiil a 3.4.
munkalap ,,Tapasztalataid attekintése” segit az uj torténet megosztasaval kapcsolatos
tapasztalatok értékelésében.

Egy hoénappal ezeldtt egy vazlatot néztiink at, hogy hogyan érdemes felépiteni
torténetiinket. Ez a kovetkez6 részekbdl épiilt fel:

1. Neved ¢s ahogy mentalis problémédat nevezed;

2. Néhany olyan esemény a gyermekkorodbol, ami a legtobb ember életében hasonld
¢s/vagy koze van a mentalis nehézségeid kezdetéhez.
Néhany dolog, amivel nehézségeid kezdddtek ¢€s életkorod ekkor;
Mentalis problémaid nem sziintek meg azonnal, és az ezzel valo kiizdelem sem;
Mentalis problémak ellenére elért sikerek az életben;

A torténeted célja és a megbélyegzéssel valo kiizdelem;

N o g koo

A torténeted tanulsaga:
LEHET HOGY MENTALIS PROBLAMAVAL ELEK, DE EN IS UGYANUGY
EMBER VAGYOK, MINT TE. ELEK.
KERLEK, HOGY BANJ VELEM ENNEK MEGFELELOEN! NE A SZTEREOTIPIAK
HATAROZZAK MEG, HOGY HOGY TEKINTESZ RAM!
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Megkapjatok az egy honappal ezel6tt kitoltott itmutatot, €s lehetdségetek lesz arra,
hogy azt hasznaljatok a kovetkez6 munkalap kitoltéséhez.

A 3.2. munkalap két részbol all. Az I. részt csak akkor kell kitdlteni, ha mar
megosztottad valakivel torténeted. Ez lehetdséget ad arra, hogy elgondolkodj a
torténetnek azon részein, amelyek jol miikodtek és amik kevésbé. A I1. rész segitségével
lehet attekinteni, hogy vannak-e olyan dolgok, amelyeket szeretn¢él hozzdadni vagy
elhagyni a torténetbdl. Ha még nem osztottad meg senkivel torténeted, akkor a csak a I1.
részt toltsd ki!

Ha végeztetek a kitoltéssel, alkossatok parokat és beszéljétek at az 11j dtleteket egy
tarsatokkal! A munkalap utolsé részében annak atgondolasara kériink benneteket, hogy a
torténet atirdsanak eredményeképpen valtozott-e a megosztassal kapcsolatos célotok vagy
sem. Miutan befejeztétek a megbeszélést, a 3.3. munkalap egy vazlatot kinal az uj térténet

Osszeallitasahoz.

INSTRUKCIOK AZ OKTATOKNAK:

Oszd ki az alapprogram 3.1. munkalapjat — Utmutat6 a sajat torténeted 6sszeallitisahoz!
fgy a csoporttagok at tudjak gondolni, hogy mit valtoztatnanak torténetiikon, mielétt
nekikezdenek a 3.2. munkalapnak. A 3.3.munkalap az 1j térténet megalkotasara szolgal,
melyben mar helyet tudnak kapni a valtoztatasok a 3.2.munkalap alapjan.
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3.2. munkalap

Hogy valtozott a torténeted?

Nézd at a HOP munkafiizet 3.1. munkalapjat, mit mér kitoltottél, Utmutaté a sajat torténeted
osszeallitasahoz! Olvasd at a teljes felsorolast — azokat is, melyeket esetleg kihuztal késébb.

I. RESZ Ha a megosztas mellett dontéttél, az alabbi tablazatban sorold fel azokat az elemeket, amelyek
miikodtek és azokat, melyek nem miikodtek, amikor megosztottad torténetedet! Ha még nem
osztottad meg senkivel, akkor lapozz tovabb a Il. részére ennek a feladatlapnak!

Mi mukodott? Mi nem mukodott?
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II. RESZ. Az alabbi tablazatban sorold fel azokat a dolgokat, amivel érdemes kiegésziteni

torténeted (beleértve azokat is, melyeket esetleg korabban kihtiztal a listadrol)! Ird le azokat a
pontokat is, amelyeket inkabb kihagynal a torténetedbol!

Amikkel érdemes kiegésziteni Amiket érdemes kihagyni

Viltozott-e esetleg a CELOD a megosztast illetéen a torténeted atirasanak
eredményeképpen? Részletezd!
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3.3. munkalap

Utmutaté a sajat torténeted osszeallitasahoz

Sziasztok, a nevem

mentalis problémaval élek, amit igy hivnak:

Hadd beszéljek a gyermekkoromrol.

Sorolj fel néhany olyan eseményt gyerekkorodbol, ami a legtobb ember életében hasonld
¢s/vagy koze van a mentalis nehézségeid kezdetéhez!
1.

2
3.
4

A mentalis problémam nagyjabol éves koromban kezdodott.

Sorolj fel néhany nehézséget, melyek megeldzték a mentalis problémaid induldsat!
1.

2
3.
4

Sajnos, a mentalis problémak nem sziintek meg azonnal.

Sorolj fel olyan dolgokat, amitdl az elmult években szenvedtél és mentalis problémaiddal
kapcsolatos!
1.

2.
3.
4.

Problémaimmal egyiitt élve megtalaltam a gydgyulas felé vezet6 utat. Ami
szamomra mukodik/miikodott:
1.

2
3.
4
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Az eddigiek soran volt, hogy megbélyegzést és méltanytalan banasmodot
tapasztaltam.

Sorolj fel néhany helyzetet, ahol méltanytalanul bantak veled, vagy bantéan viselkedtek
veled!
1.

2
3.
4

A nehézségek ellenére, illetve részben azoknak is koszonhetoen, a kovetkezo sikereket
étem el.

Sorolj fel olyan dolgokat, amire biiszke vagy! Ez lehet munkahelyi, kapcsolati vagy
barmilyen més szamodra fontos cél elérése!
1.

2
3.
4

Ezzel a két fontos ponttal szeretném befejezni a torténetem:

1. Lehet. hogy mentalis problémaval élek. de én is ugyanigy ember vagyok. mint te.
Elek.

2. Kérlek. hogy banj velem ennek megfeleléen! Ne a sztereotipiak hatarozzak meg
azt. hogy hogy tekintesz ram!

MIT SZERETNEL MONDANI?

Valosziniileg nem szeretnél MINDENT megosztani a fentiek koziil.
Gondolj vissza a CELODRA (az 1.3. feladatlaprol).

1. KARIKAZD BE azt az informéci6t a lapon, ami fontos lehet annak az
embernek, akivel megosztod torténeted.
2. HUZD ALA azt az informaciot:
a. ami szerinted tal személyes (pl. szexualis abuzus gyermekkorban) vagy

b. amit az illetd nem biztos, hogy megért (pl. néha Isten hangjat hallom).
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PROBALD KI!

A torténet megirasa és a hangos kimondasa két nagyon kiilonb6z6 élmény. Most
lehetéséged van arra, hogy hangosan is elmondd. El6szor is nézziik at a 3.3. munkalapon
megfogalmazott pontokat. Ez lesz a te UJ torténeted. Szanj ra 6t percet, keress egy nyugodt
helyet, és gondold at! Esetleg ird ki a torténetet egy kiilon lapra! Most van itt a lehetGség
arra, hogy ezt megtedd.

Ha elkésziiltél, keress egy partnert, és mondd el neki a torténetedet! Ha végeztél,
toltsd ki a 3.4. munkalapot, az Tapasztalataid attekintése cimiit. Probalj meg minden olyat
beirni alul a négyzetbe, ami nem meriilt fel a kérdések soran! Ha kész, hallgasd meg a

partnered torténetét! Ezutan csatlakozzatok a csoporthoz, €s osszatok meg az ¢lményt.

INSTRUKCIOK AZ OKTATOKNAK:

Amikor a résztvevok befejezték a megosztas tapasztalatinak értékelését, kérdezd meg
Oket, hogy van-e barmilyen kérdésiik, megjegyzésiik, esetleg aggodalmu!. Kérdezd
Oket arrol, hogy szerintiik, hogy sikeriilt az emlékeztetd és kdszond meg, hogy részt
vesznek az utankovetésben! Ezt kovetden térj at az utolso, dsszefoglalé részre! Engedd
meg a résztvevoknek, hogy kifejtsék gondolataikat és beszéljenek félelmeikrdl, és
beszéljétek at a jovObeni megosztas lehetdségeit! Emlékeztesd a résztvevoket a
kapcsolattartasi lehetéségekre arra az esetre, ha kérdésiik lenne a tovabbiakban!
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3.4. munkalap

Tapasztalataid attekintése

Az alabbi 7 pontos skala segitségével értékeld a megosztassal kapcsolatos tapasztalataidat! Ha mas
érzések is megjelentek benned a torténeted megosztasa kdzben, jegyezd fel dket az oldal aljan! Ne
hagyd figyelmen kiviil az érzéseket, még akkor sem, ha ugy gondolod, hogy masok ezt nem
érthetik meg! Ezek fontosak lesznek a nyilvanossagra hozatali stratégiad kialakitasaban!

Mennyire érzed magad erésebbnek a megosztast kovetéen?

egyaltalan nem kozepesen érzem nagyon
érzem magam magam erosnek erosnek érzem
erosnek magam
1 2 3 4 5 6 7

Segitett-€ szamodra a torténeted megosztasa?
egyaltalin nem kozepesen nagyon

Mennyire tapasztaltal szorongast a megosztas soran?

egyaltalan nem kozepesen jelentésen
szorongtam szorongtam szorongtam
1 2 3 4 5 6 7

Milyen élmény volt szamodra a megosztas?

egyaltalan nem kozepesen volt nagyon pozitiv
volt pozitiv pozitiv volt
1 2 3 4 5 6 7

Jegyezz fel minden érzést, ami még megjelent benned a megosztas soran!
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1. Melléklet: A személyiinket sérto onstigma megkérdojelezése

TANULASI CELOK

» Vannak emberek, akik magukra vonatkoztatjdk a stigmat, melynek eredményeként
szégyent éreznek.

» Ezalecke lehetéségeket mutat arra vonatkozolag, hogy hogy lehet kezelni a magunkra
vonatkoztatott stigmat és az onstigmat.

A MUNKAFUZETBEN:

Az M.1. tablazat: Viltoztassunk a hozzdallasunkon feladat Aladar példajan keresztiill mutatja
be, hogy hogy kell kitolteni az M.1. munkalapot.

Az M.1. munkalap sajat magunk hozzaallasarol szol ,,Hozzddllasunk megvdltoztatisa
cimmel.”

Gyijtsiink néhany mentalis problémaval kapcsolatos 6nmagunkat banto gondolatot.

A megbélyegzés az emberekkel kapcsolatos banté hozzaallas.

e A mentdlis problémakkal €16 emberek erészakosak ¢s kiszamithatatlanok.
e Maguknak valasztjak a mentalis zavart.
¢ Gyengék és tehetetlenek.

Sajnos, néhany mentalis problémaval €16 személy egyetért az ilyen stigmatizald

hiedelmekkel, és 6nmagara is vonatkoztatja azokat.
e Mentalis problémaval ¢lek, tehat biztos erészakos és kiszamithatatlan vagyok.

e Mentalis problémaval €lek, ezért ugy dontok, hogy mentalisan beteg vagyok.
e Mentalis problémaval ¢lek, tehat biztos gyenge és tehetetlen vagyok.

Ot 1épést javaslunk annak érdekében, hogy az ehhez hasonld banté hozzaallas véltozzon.

1. 1épés Kezdd egy vilagos allitassal, ami bantd hozzaallasrol arulkodik:

r

En vagyok, mert

,,En rossz ember vagyok, mert gyenge vagyvok a mentdlis problémdm miatt.”

Oszinte, Nyilt, Elfogadé — KEZIKONYV 90. oldal



2. 1épés Ha tovabbgondolod ezt negativ hozzaallast, két feltételezés tlinik feleldsnek a
rossz erzeésekért, ami a mentalis problémak eltitkolasdhoz vezet:

(1) Abban valo hit, hogy a ‘“normdlis” emberek soha nem érzik magukat
gvengének az élet kihivdsai soran és az, hogy

(2) Szégyen, ha valaki mentdlis problémaval kiizd.

3.és 4. 1épés A két feltételezés megkérddjelezése érdekében, eldszor érdemes lehet
masokat megkérdezni, hogy igaznak tartjak-e ezeket. Valosziniileg feladhato ez a banto
hozzaallas, ha rajoviink, hogy ezek a mogottes feltételezések valdjaban hamisak.
Kezdjiik tehat az els6 feltételezés megkérddjelezeésével: azzal a hiedelemmel, hogy a
"normalis" emberek soha nem érzik magukat gyengenek az élet kihivasai miatt. Ehhez
keress egy megbizhatdé emberekbdl 4ll6 tarsasagot visszajelzés érdekében! Példaul egy
vallasi kozoséget. Ebben a példaban donthetsz ugy is, hogy megkérdezhetsz egy vallasi
vezetot, akit megbizhatonak és "egyenes embernek” tartasz. A kozosségtol megtudod,
hogy hét emberbdl hatan elismerik, hogy idonként "gyengének érzik magukat". A vallasi
vezetd, vagy lelkipasztor beszdmolhat arrdl, hogy néha tulterheli 6t a gyiilekezeti munka,
¢s gyengének érzi magat. Tehat mind a lelkipéasztor, mind a bibliakorben résztvevok azt
mondtak, hogy sok oka lehet annak, hogy az emberek gyengének érzik magukat, ez
azonban nem feltétleniil jelent LELKI BETEGSEGET. Miutan beszéltél veliik,
megérted, hogy az a bantd hiedelem (hogy a ,normalis” emberek soha nem érzik
magukat gyengének az élet kihivasai miatt) nem igaz.

5. 1épés Az utolso 1épés az, hogy a megallapitdsaidat olyan hozzaallassa alakitsd,

amely ellentétes a banto hiedelemmel. Példaul:
,.En nem vagyok rossz ember, mert gyengének érzem magam. Mindenkivel elSfordul.”

Ezt a mondatot érdemes lehet felirni egy kartyara, hogy jobban emlékezhess ra. Igy a
kovetkezé alkalommal, amikor arra gondolsz, hogy el kell, hogy titkold azt, hogy
mentalis problémaid vannak, vedd eld ezt a kartyat! Emlékeztesd magad, hogy
mindenkinek vannak titkai, és hogy ezzel nincs semmi baj, mindaddig, amig nem olyan

feltételezések alapjan tart valaki magaban valamit, amelyek valojaban tévesek lehetnek!
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A munkafiizet M.1. munkalapja és Aladar példaja (M.I. tdbldzat) alapjan
kigondolhatjuk, hogy a masodik feltételezés miszerint ,,Szégyen, ha valaki mentalis

problémaval kiizd” hogyan kérddjelezhetd meg €s alakithat6 at.

Oszinte, Nyilt, Elfogadé — KEZIKONYV 92. oldal



2. Melléklet: Titoktartashoz valo jog

A mentalis nehézségeink megosztasanal fontos figyelembe venni a diszkréciohoz
vald jogot. A torvények orszdgonként eltéroek, azonban a legtobb orszagban a
titoktartdshoz vald jog alapvetd betegjogok kozé sorolhatd, igy a mentalis egészségiigyi
szakemberekkel folytatott beszélgetésnek bizalmasnak kell maradniuk. Az M.2.

tablazatban 6sszefoglaljuk az ezzel kapcsolatos rendelkezések legfébb pontjait.

M.2. tablazat: A titoktartdashoz valo jog dltaldanos elvei

A legtobb orszagban olyan szabalyozés van érvényben, mely eldirja, hogy az egészségiigyi
dolgozok NEM adhatnak ki semmilyen informéciot a paciensekrdl, a paciens engedélye
nélkiil. Orszagtol fliggden ez felndttek esetében altalaban a kdvetkezdket jelenti.

» Minden interakcio, amelyre valamilyen mentalhigiénés ellatas keretein beliil keriil sor,
bizalmasnak mindsiil, és az engedélyiink nélkiil nem hozhat6 nyilvanossagra.

Ez magaban foglalja mind az egyéni, mind a csoportterapidkat, a pszichidtriai
ellatast, a kozosségi ellatasban vald részvételt, és barmilyen egészségiigyi
szakember altal végzett vizsgalatot.

S6t mi tobb, ez sz6 szerint minden interakciéra kiterjed. Igy bizalmasnak mindsiil a
recepciossal vald beszélgetés, a vardteremben vald varakozas, a betegszallitds, a
takaritoszemélyzettel vald beszélgetés is. Senkinek sincs joga tudni barmir6l, ami
mentalhigiénés ellatasunk soran torténik eldzetes irdsbeli engedélyiink nélkiil.

Valgjaban tehat senkinek sincs joga megtudni az engedélyiink nélkiil, azt, hogy
mentalhigiénés ellatasban részestiliink.

» A titoktartasi rendelkezés a mentalis egészséggel kapcsolatos dokumentaciora is
vonatkozik: kézzel irt vagy elektronikusan vezetett korlapokra, felvételekre vagy
szamitogépes fajlokra. Ezek engedélylink nélkiil nem hozhatdak nyilvanossagra.

» A titoktartasi kotelezettség mindenkire vonatkozik a rendszerben: az orvosigazgatotol a
kertészen at az onkéntesekig.

» Senki - beleértve a munkaltatonkat, csaladtagjainkat vagy a fobérlénket nem szerezhet
meg rolunk bizalmas informacidkat irdsos engedélytlink nélkiil.

» A titoktartds a paciens halala utan is érvényes. Az ellatdszemélyzet orokre koteles a
titoktartasra, munkahelyvaltas esetén is. (folytatodik a kovetkezd oldalon)
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» Donthetiink azonban ugy, hogy mentalis egészségiigyi ellatasunk barmely részét
nyilvanossagra hozzuk. Erre csak akkor keriilhet sor, ha erre irdsos engedélyt adunk és
meghatarozzunk, hogy pontosan milyen adatokat adhatnak ki (pl. Kovacs Eva
beteganyaga a Szent Janos Korhazban 1998. oktober 1. és december 1. kdzott), és hova
kiildik azokat (pl. Dr. Toth Janosnak a XII. keriileti pszichiatriai gondozoba).

» Az egyetlen hatdsag, amely elrendelheti az ellatasi dokumentécidba vald betekintést, az
a bir6sag, amennyiben polgari vagy biintetdeljaras soran ezt indokoltnak latjak.

Titoktartasi rendelkezések

Nagyon kevés olyan orszag van, ahol a szabalyozasok engedik, hogy a mentalis
egészségiigyl szakemberek a paciens engedélye nélkiill nyilvdnossagra hozzanak
betegadatokat. Ez magéban foglalja az orvosi ellatdst, mind az egyéni, mind a
csoportterapidkat, a kozosségi ellatasban vald részvételt. S6t mi tobb, ez szod szerint
minden interakciora kiterjed, ami a mentalis egészségiigyi ellatas soran torténik, példaul
ide tartozik a recepciossal valo beszélgetés, és a betegszallitas is. Tehat senkinek sincs
joga tudni barmirdl, ami mentalhigiénés ellatasunk soran torténik eldzetes irasbeli

engedélytink nélkdil.

Miutan tavoztunk a koérhdzbol, szakrendeldbodl, vagy kozosségi programrol, a
titoktartds minden adatunkra vonatkozik. Ezek a feljegyzések nem adhaték ki mi
kifejezett engedélyilink nélkiil. Ide tartoznak a kézzel irt vagy elektronikusan vezetett
kérlapok, felvételek vagy szamitdgépes fajlok. Ennek megfeleléen, ha barki orvosi
kartonjaink feldl érdeklddik, a mi engedélyiink nélkiill nem kérheti ki ezeket: sem a
csaladtagok, sem a munkaltatd, sem a f6bérld. A betegdokumentaciora elhaldlozés esetén
is vonatkoznak a titoktartds szabalyai. Mi azonban kiadhatjuk adatainkat egy masik
mentalis egészségiigyi szervezetnek vagy személynek, de csak elézetes, irasbeli
engedéllyel. Ennek két feltétele van. El6szor is, az engedélyt az informéciok kiadésa eldtt
kell beszerezni, ennek utdlagos engedélyezése torvénybe Titkozik. Tehat az
ellatérendszerben nem kérhetik tliink ennek az engedélynek az aldirdsat, ha mar atadtak

a rolunk szol6 adatokat. Ezen tilmenden az engedélyt irasban kell rogziteni és pontosan
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kell tartalmaznia, hogy milyen informacidkat adhatnak ki, hova kiildik ezeket, ki fog
hozzaférni és meddig érvényes ez az engedély. Egyébként jogosultak vagyunk az
engedély egy masodpéldanyanak megtartasdra, mellyel késobb visszavonhatjuk az
egeészet, ha meggondoljuk magunkat. Fontos, hogy tudjuk, hogy semmilyen mdédon nem
gyakorolhatnak rdnk nyomast annak érdekében, hogy aladirjuk az adatkiadasi
nyilatkozatot.

Minket érinté polgari vagy biintetéligyben eljar6 biré az egyetlen személy, aki
bizonyos helyzetekben feliilbiralhatja a titoktartast. O elrendelheti, hogy az ellatohely
informaciokat adjon ki rolunk a birdsagi eljarés lefolytatdsahoz amennyiben az az adott
ligyhoz sziikséges. Ezzel kapcsolatban fellebbezéshez van jogunk (4ltaldban a minket
képviseld tigyvéd segitségeével). Mindazonaltal a végsd dontést ezekben az iigyekben
altalaban a birdsag hozza meg.

Kikre vonatkoznak és kikre nem vonatkeznak a torvények? A titoktartas
egyértelmiien vonatkozik a pszichidterekre, pszichologusokra, szocidlis munkasokra,
apolokra és a mentdlis egészségligyi szolgaltatasokat nyujtdé egyéb személyzetre.
Valgjaban ezek a torvények az ellatohely Osszes alkalmazottjara vonatkoznak, beleértve
a recepciosokat, soféroket, az étkeztetésben dolgozokat és a takaritdé személyzetet is,
illetve az onkénteseket, hallgatokat, mas intézménybdl bedolgozodkat €s az igazgatotanacs
tagjait is. Megjegyzendd azonban, hogy a térvények nem rendelkeznek a betegtarsakrol,
a tobbi szolgaltatast igénybe vevd személyrdl, akikkel rendszeresen taldlkozhatunk az
ellatas soran.

fgy a titoktartasi torvények nem vonatkozik azokra, akikkel a korhaz pszichiatriai
osztalyan, vagy egy csoportterapia soran taldlkozunk. A terdpids tiléseken részt vevo
csaladtagok esetében sincs titoktartdsi szabdlyozas. Az biztos, hogy a személyzet kérni
fogja, hogy a csoporttarsak tartsak tiszteletben egymas és ligyeljenek a titoktartdsra —
valoszintileg a tobbiek is ugyanezt a védelmet kivanjak maguknak —, azonban nincs olyan
torvény, amely ezt el6irnd.

A mentalhigiénés intézményeken kiviil mas korményzati rendelkezések is védhetik

az maganéletiinket. A ragalmazds, a becsiiletsértéssel kapcsolatos torvények a rélunk
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sz016 valotlansagokat terjesztését hivatottak megakadalyozni. Sok orszagban példaul a
masok leveleinek elolvasdsa biintetéligyet von maga utan, igy a pszichiatriai ellatassal
kapcsolatos értesitdk elolvasasanak is jogi kovetkezményei vannak.

Szamos torvény biztositja tehat a magéniigyeinket. Sajndlatos mdédon azonban
ezek nem terjednek ki mindenre, pletykak mindig elterjedhetnek. Példaul nincsenek olyan
torvenyek, amelyek megakadalyozzdk a munkahelyi kibeszélést, vagy hogy a
szomszédok és a baratok rosszindulati moédon informécidkat adjanak tovabb rélunk.
Ezért nekiink kell donteniink arr6l, hogy nyilvanossagra kivanjuk-e hozni a mentélis

problémainkat vagy sem.
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3. Melléklet: Segitett ez a program?

A MUNKAFUZETBEN:

Az M.2. munkalap ,, Belsé Eré és Tettre készség Onkitoltds Skdla” segitségével értékelhetd a
bels6 eronek az érzése és a kozosség iranyaban valo tettre készség a programon valo
részvétel ELOTT és UTAN.

Az M.3. munkalap ,,Belsd erd és tettre készség — Javulast tapasztalunk?” segitségével ezek
pontozhatoak.

Az egyik médja annak, ahogy az Oszinte, Nyilt, Elfogadé program segiteni tud, az,
hogy noveli a személy belso erejének érzését. Ebben a leckében egy olyan skalat mutatunk
be, mely ennck a belsé erének az értékelésére szolgal, mellyel egyben a program
hatékonysaganak mérésére is lehet hasznalni. A skalat a munkafiizetben és a lecke végén
részletesen ismertetjiik. E16szor azonban roviden definidljuk a belsd erdt.

A belsd erd érzése az onstigmatizalads ellentéte. Azok az emberek, akik pozitivan
latjdk onmagukat és kiallnak magukért a kozosségben, nem valnak az Onstigmatizalas
aldozatava. fgy ennek a belsé erének az egyik meghatdrozdsa maganak az
onmegbélyegzésnek a hidnya. Sajnos ez a fajta meghatarozas azt sugallja, hogy a bels6 erd

valamilyen korkép hidnyat jelenti. Ez valdjaban azonban sokkal tébbet jelent, az dnstigma

hidnyénal.

Ez a fajta bels6 eré az egyén ¢letéhez és kozosségéhez vald pozitiv hozzaallast is
jelenti. A Belsé Eré és Tettre készség Onkitoltés Skalaval dsszhangban a belsd erd érzést
kétféleképpen irhatjuk le: egyrészt egy személynek 6nmagarol alkotott pozitiv képe, a

k6zosség iranyaban pedig egyfajta tettre kész, pozitiv interakciokat foglal magéaban.

Belsé ero és az onmagunkrol alkotott vélemény
Azoknak az embereknek, akikre ez a fajta belso tartas jellemzd, j6 az 6nbecsiilésiik.

Pozitivan tekintenek magukra, megbizhat6 személynek tartjak magukat
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,, Alapvetéen jo ember vagyok. Persze, lehet, hogy mentalis betegségem van. Emellett
viszont egyfelol testvér, férj, barat és szereto vagyok, mdsrészt diak, munkatars,
egyhazkozsegi tag is. Ezek mind egyiitt értelmezhetok csak, sok mindenben van szerepem.”

Ez az 6nmagunkrol alkotott vélemény tobbet jelent a betegség hianyanak érzésénél.

,, Nem vagyok teljes mértékben rossz ember, annak ellenére, hogy mentalis
betegséggel élek.”

A betegség hidnyanak nézete szinte mar védekezo jellegili, az emberek ugy hatarozzak
meg magukat, hogy elutasitjak betegségiiket. Azok, akikre ez a fajta a belso er6 jellemzo, nem
értenck egyet az onmagukrol szo616 negativ allitasokkal. S6t, még fontosabb, hogy a bels6
erével rendelkezd emberek tisztdban vannak szdmtalan pozitiv tulajdonsdgukkal, ahelyett,
hogy a hibaikon ragodnanak. Ugy gondoljak, hogy helyiik van ebben a vilagban.
Természetesen elismerik az idonként eléforduld hibdkat, amelyek mindannyiunkkal
megtorténhetnek. Tehat elismerik, ha hibaznak, ezek ellenére azonban értékes embernek
gondoljak 6nmagukat.

Ezek az emberek egyfajta személyes erét éreznek és biznak abban, hogy sikeresek
lesznek. A pszicholdgusok ezt onhatékonysagnak is nevezik. Hisznek abban, hogy képesek

elérni céljaikat és kezelni a jovében felmeriilé problémakat.

., Régebben azt hittem, hogy a mentalis betegségem miatt nem tudok igazan jo munkat
vegezni. Miért is probalkoznék egy jobb dlldssal? Nem vagyok képes megfelelni a
munkdaltatom elvardsainak. Mostanra rdjottem, hogy erdsségeim és gyengeségeim

ugyanolyanok, mint barki masnak. Az erdsségekeimet segitségiil hivhatom, hogy

kiemelkedden jo teljesitmenyt nyujtsak az uj munkamban, mint szamlazasi iigyintézo.”

Ez a fajta latdsmod segit abban, hogy valaki irdnyitani tudja a sajat jovojét. Ahelyett,
hogy akadalyozottsadgaik aldozatdva valnanak, az ilyen személyek képesek dontéseket hozni
annak érdekében, hogy elérjék személyes céljaikat. Tobbnyire optimistak. Ahelyett, hogy a
tiineteik és a szlikséges kezelések nyomasztanak dket, hisznek abban, hogy sikeresek lesznek.
Azok az olvasok, akik sosem tapasztaltak meg a reménytelenség érzését ilyen téren, talan nem

1s tudjdk, milyen fontos lehet az optimizmus visszanyerése ¢és a jovobeli tervezés
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lehetdségének visszaszerzése.

., Az orvosaim mindig jot akartak. Azonban megfosztottak a sajat életem feletti
kontrolltol. Azt mondtak, hogy nem fogok meghdzasodni, nem tudok egyediil
élni, soha nem fogok tudni munkdba dllni és pénzt keresni. Ugy éreztem
magam, mint egy nézo, aki kiviilrol nézi az életemet. Ez borzalmas érzés volt.
Most mar masképp latom a dolgokat. El tudom érni a céljaimat. Nem kellenek
ehhez feltétleniil mas emberek. A belsé erom visszatérése ota ugy érzem, hogy

képes vagyok minderre.”

A magunk irdnyaban érzett bels6 erd érzése nem azt jelenti, hogy valaki elbtjik a sajat
nehézségei eldl. Azok, akik optimista beallitottsagtiak és ugy érzik, hogy az életiiket iranyitani
képesek, nem tagadjak, hogy a multban pszichiatriai tiinetektdl szenvedtek. Azt sem
gondoljdk, hogy a jovében soha nem lesznek ilyen tlineteik. A nehézségeik elfogadasat

valasztjak a tiinetekkel valo allando foglalkozas helyett.

., Az, hogy pszichiatriai problémaim vannak, ugyanugy hozzam tartozik, mint az, hogy né
vagyok, fehérborii vagy balkezes. A tobbi tulajdonsdagomnak is vannak hatranyai.

Masodikban a tandrom példaul megbiintetett, amikor rossz kézzel vettem fel a tollat”.

Az elfogadéssal egyiitt jar annak felismerése is, hogy a személy tobb, mint egy diagndzis.
Sokkal tobb ennél! A belsé tartassal rendelkez6 emberek elfogadjak a problémaikat és azt is
felismerik, hogy az, hogy "kik Ok", tGlmutat a tiineteik halmazdn. Az egyén Oonmagarol
alkotott képe magaban foglalja a kiilonb6z6 szerepeit és céljait az életben. Az belsé tartas és
a pozitiv Onbecsiilés e célok és szerepek sokszintiségének és mélységének elfogadasat és
értékelését jelenti.
A belso ero és a kozosség

A koz0Osség iranyaban tettre kész embereket nem félemliti meg, ha olykor ellenséges
a tarsadalom. Inkabb biznak abban, hogy képesek felvenni a harcot a kozosségiik
tudatlansagaval és legydzni a megbélyegzést.

., Mas csoportok is megtettek ezt. Az 50-es és 60-as évek polgarjogi akcioi

megvaltoztattak a faji kérdésekkel kapcsolatos hozzadllast Amerikaban. Ugyanezt
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megtehetjiik a mentalis betegségekkel kapcsolatban is.”

A kozosségi belso erdvel, tettre készséggel rendelkezé emberek jogos haragot érezhetnek:
diihosek lehetnek arra, amilyen képet festenek a médidban a mentélis problémaval €16krol,
azokra a fobérlokre és a munkaltatokra, akik nem veszik fel 6ket, mert korhazba keriiltek és
a mentalis egészségiigyi szakemberekre, akik esetleg azt mondtak, hogy soha nem fognak
onallo életet élni. Ok nem érzik tehetetlennek magukat az elnyomé tobbséggel szemben,

inkabb fellépnek a tarsadalom megbélyegz6 hozzaallasaval szemben.

A Belsé Eré és Tettre készség Onkitoltés Skdla

A belsé erd felmérésére az M.3. tablazatban taldlhatd Belsé ero és Tettre készség
Onkitoltés Skala lehet segitségiinkre. A kitdltés sordn allitisokat kell értékelni, hogy
megallapitsuk, hogy a mennyire bélyegezzilk meg magunkat, illetve milyen mértékben
tapasztaljuk a bels6 er0 és tettre készség érzését. A skala pontozasa €s az értelmezési itmutato

az oldal aljan talalhato. Kérjiik, hogy a teljes skalat toltsd ki, mieldtt megnézed az értékelést.
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M.3. tablazat. Belsé erd és Tettre készség Onkitolt6s Skdla

Ertékeld, hogy mennyire értesz egyet a kovetkez6 allitasokkal:

Egyaltalan Nem értek Egyet is értek Egyetértek Teljes mértékben
nem értek egyet egyet meg nem is egyetértek
1 2 3 4 5

1. Képes vagyok elérni személyes céljaimat.
2. Meg akarom valtoztatni a kzosségem mentalis betegségekrol alkotott képét.
3. Befolyasom van a kezelésemre.

4. Rendben van az, ha haragszom azokra az emberekre, akik megbélyegzik a mentalis
betegséget.

5. Nem vagyok rossz ember, mert a mentalis problémaval élek.
__ 6. Ha 6sszefogunk, le tudjuk gy6zni a megbélyegzést.
_ 7. Adolgok jol fognak menni a jovében.
_ 8. Mozgalmakat fogok inditani a stigma ellen.
__ 9. Rendben vagyok azzal egyiitt is, hogy mentalis problémaim vannak.

10. Feldiihit, ahogyan a mentalis betegségeket abrazoljak a médiaban.

Pontozas:

Belso ero Tettre készség

Add 0ssze az Gsszes paratlan Add 6ssze az 0sszes paros

szamu tétel pontszamat szamu tétel pontszamat

¢s ird be ebbe a négyzetbe. ¢s ird be ebbe a négyzetbe.

Az els6 négyzetben 1év6 pontszam a belsé erét A masodik négyzet a kdzdsség iranyaban érzett erdt,

mutatja:  Onbecsiilést,  jovdiranyultsagot, tettre  készséget mutatja: jogos haragot a

optimizmust és Onhatékonysagot. A 8 alatti megbélyegzés miatt és cselekvési hajlandosagot. A 8

pontszamok kevés ilyen eréforrdsra utalnak. alatti pontszam itt azt jeleni, hogy bizonytalansagot

Ebben az esetben kiilondsen hasznos lehet a tapasztalunk a kozOsséggel és a megbélyegzés

munkafiizet ezzel foglalkozo része. kihivasaival kapcsolatban. Akiket ez érint, hasznat
fogjak venni ebben a részben a megbélyegzés elleni
fellépési lehetdségeknek, kozosségi stratégidknak.
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Az onkitoltds kérdoiv két pontszama a kitoltok belso erejét és kozosségi tettre
készségét mutatja. Azok az emberek, akiknél a belé er6 pontszam magas, jO
Onbecsiiléssel rendelkeznek, ugy vélik, hogy hatékonyak az életben, €és optimistak a
jovojiiket illetden. Az alacsony pontszadmok ezen a skalan (8 alatt) arra utalnak, hogy
a személy nem tapasztalja igazan a belso erd jelenségét. A kozosségi tettre készség és
hatékonysag érzés az illetd kozosségérdl alkotott véleményét i1s magaba foglalja.
Azok, akik beliil erésnek érzik magukat jogos haragot érznek az elditéletekkel
szemben, ¢s aktivan részt vehetnek példaul megbélyegzést csokkentd
tevekénységekben. Az alacsony pontszamok ezen a skalan (8 alatt) azt jelentik, hogy

a személyt megfélemliti a nyilvanos megbélyegzés, és kevéssé 1ép fel ellene.

The Belsd erd és Tettre készség Onkitdltés Skala arra szolgal, hogy a kitdltd
személy jobban megértse sajat mitkodését. Elofordul, hogy a tesztet kitoltok és a
szakemberek is tal sok jelentséget tulajdonitanak a teszt eredményének. ,,Ha az kiad

valamint, akkor annak igaznak kell lennie”.

,,Nem gondoltam, hogy kevés belso erovel rendelkeznék. fgy viszont, hogy §-
nal kevesebb pontot értem el, biztosan nem vagyok jo ebben sem”.

Ezek a tesztek valojaban arra szolgadlnak, hogy segitsenek az embereknek az
Onstigmatizalas, a belso erd érzése €s a kozosségi vélemény megvaltoztatasara torekveés
kérdéseinek atgondolasaban. Az, hogy a teszt eredménye valojaban igaz-e az illetore,
azt csak a kitoltd személy tudja igazan onmagardl. Ha az eredménynek van értelme,
vagy segit a személynek megallni egy pillanatra és atgondolni egy kérdést, akkor
valosziniileg hasznos visszajelzés, amelyet a személynek érdemes figyelembe vennie.
Ha azonban a teszteredmények nem tlinnek igazdn jellemzOnek és nem tiikrozik a
személy beallitodasat, akkor a kiadott eredmény valdszintileg téves. Vannak tesztek,
melyek egyszerien nem milkddnek megfeleléen egyes embereknél. Ezekben az
esetekben lehet, hogy a legjobb, ha teljesen figyelmen kiviil hagyjuk a teszt

eredményét.
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A Program értékelése

A Belsé Eré és Tettre készség Onkitoltés Skala hasznalhaté lehet a HOP
Program hatékonysagéanak értékelésére is. Ennek érdekében a résztvevOknek kétszer
kell kitolteni a skalat: a program megkezdése eldtt (ugynevezett kiindulési teszt) és a
program befejezése utan (Ggynevezett utdteszt). Az elsd tesztkitdltésre altalaban az
elsd taldlkozoval és az 1. leckével egy idében — kdzvetleniil a program megkezdése
elott — keriil sor. A résztvevok ekkor a skalanak egy nyomtatott példanyat toltik ki. A
masodik tesztkitoltésre pedig az utolso taldlkozon — a 3. lecke befejezésekor — kertil
sor. A csoportvezetonek ekkor ki kell szamolni a csoporttagok elsd teszten elért
atlagpontszamat, kiilon-kiilon az 1. mezd [belsd erd] és a 2. mezd [tettre készség a

kozosségben] esetében.

Ezeket egy egyszerii oszlopdiagramon kell 4brazolni, az alabbihoz hasonldan:

25
20
15 o
BELSO ERO
= ERZESE
10 - ® TETTRE KESZSEG
ERZESE
5 -4
O -4
Program el6tt Program utan

Mint ebben a példaban lathato, a résztvevOk sajat magunkkal kapcsolatos belsé ereje
koriilbeliil 12-r61 22-re, a sajat kozosségi tettre készség pedig 15-r6l 24-re nétt a
kiindulasi értékrdl a méasodik tesztelés alkalmara. A kutatok és a statisztikusok a meg
tudjak allapitani, hogy ez a kiilonbség mennyire jelentés — ez azonban talmutat ennek
konyvnek a keretein. Az egyszerliség kedvéért a szerzok azt javasoljak, hogy minden

0t pontos ndvekedést tekintsiink sikeresnek.
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