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Eloszo a magyar valtozathoz

sy

alapu részvételi kutatds modszertanaval dr. Ori Dorottya vezetésével egy 8 fés csapat
végezte, melyhez a szuperviziot a program szerzdje, Prof. Patrick W Corrigan biztositotta.
Az adaptacio folyamata magdban foglalta a kézikonyv és munkafiizet angol-magyar
forditasat, tovabba azok magyar kultirdhoz a lehetd legjobban illeszkedd atalakitasat.
Ennek megfelelden, a program neve Magyarorszagon — mint sok mas orszagban, ahol
adaptaltdk a programot — eltér az eredetitdl. Magyarorszagon Oszinte, Nyilt, Elfogado a
program neve, ugyanakkor a HOP roviditéssel hivatkozunk szdmos helyen a programra
egyszerlisége folytan, tovabba ezaltal is az amerikai programhoz vald kapcsolddast jelezve.
A magyar valtozatban munkacsoportunk az informalis, tegez0d6 nyelvhasznalat, tovabba
az egyes szdm masodik személyli és tobbes szam elsd személyli nyelvezet vegyes
hasznélata mellett dontétt.

A konyvon és munkafiizeten dolgozd magyar csapat bizik abban, hogy ezek az anyagok
érdemben tudnak segiteni a HOP programon részt vevOknek abban, hogy nehézségeiket
konnyebben kommunikalhassdk kornyezetiikk felé, mely altal érdekeiket konnyebben

.....

az onmagukrol alkotott kép is pozitivabb irdnyba mozdul.
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ELOSZO

Ez a munkafiizet a HOP program kézikonyvéhez késziilt. A program célja, hogy a
HOP oktatok visszajelzései alapjan a program rugalmas ¢és tobbféleképpen is
megvalosithato legyen.

e A HOP program egy egész napos szemindrium ¢és egy 3 oras emlékeztetd foglalkozas
keretében végezhetd el. Az egész napos szemindrium koriilbeliil 8 6rat vesz igénybe. Az
emlékeztetd foglalkozas a szemindriumot kovetden egy honappal keriil megtartasra.
o Négy, egyenként 2—3 6ras alkalomként is elvégezhetd, mely tartalmazza az egy
honappal késébbi emlékeztetd foglalkozast is. Az egyes alkalmak megfelelnek a harom
lecke egyikének és az emlékeztetd foglalkozasnak.
o A HOP 9 egyoras foglalkozas keretében is elsajatithatd, melyek kiegészitik egymast
az egyes leckek alatti gyakorlatokkal (az el6z6 oldalon talalhato tartalomjegyzékben leirtak
szerint). E modszer szerint egy honappal késobb egy harom iilésbdl allo emlékeztetd rész
kovetkezik, ahol az egyes emlékezteté foglalkozasok megfelelnek a tartalomjegyzékben
feltlintetett gyakorlasnak.

Az oktatok fentiek koziil valaszthatnak a program résztvevoinek sziikségletei szerint.

Ez a munkafiizet leckéket/gyakorlatokat tartalmaz ismeretterjesztd részekkel,
vitakérdésekkel és csoportos gyakorlatokkal kiegészitve. Az egyes leckék kozvetleniil
illeszkednek a program kézikonyvének megfeleld részeihez. A program 4-8 {6 részvételével
a legidedlisabb. Lehetdleg 1 vagy 2 f6 olyan segitére van sziikség, akiknek van sajat
tapasztalatuk mentalis zavarokkal, tapasztalati szakértok. A program lebonyolitasahoz egy
kiilon helyiségre, az oktatoi kézikonyvekre, valamint minden résztvevé szamara a
munkafiizet nyomtatott példanyaira van sziikség. Ebben a munkafiizetben és a program
kézikonyvében talalhatd Osszes anyag ingyenesen letdlthetd a program weboldalarol

(www.hopprogram.orq).

Hiteles, Oldott, Produktiv

Patrick Corrigan igazgatd, corrigan@iit.edu

Jon Larson igazgat6, larsonjon@iit.edu

Az Oszinte, Nyilt, Elfogadé program megvalésulasat Patricia Price nagylelkii

adomanya tette lehetové.
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Utmutaté a leckék elkezdéséhez

Minden 6ra elején az elsé dolgunk, hogy megfeleld legkort teremtsiink. Ehhez az
oktatok eldszor elmondjak a neviiket és minden olyan bemutatkozd informaciot, amit
szivesen megosztanak a csoporttal. Ezutan az oktatok korbejarnak a teremben, és megkérnek
minden résztvevot, hogy osszak meg keresztneviiket (vezetéknév ¢€s elétag vagy cim nem
sziikséges, kivéve, ha az illetd gy dont, hogy kozli ezeket az informacidkat a csoporttal).
A bemutatkozas utan az oktatok ismertetik az Oszinte, Nyilt, Elfogadd program atfogé
céljat:

Az most a célunk, hogy megvizsgaljuk, milyen elonyei és hatranyai vannak, ha
valaki beszél mentalis nehézségeirol és megosztja tapasztalatait mdsokkal. 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 €s

= egymas iranti tisztelet.

Az oktatoknak azt is meg kell vitatni a csoporttal, hogy sziikség van-e mas
alapszabalyok bevezetésére. Tovabbi szabalyok esetén tanacsos konszenzusra torekedni. A
bemutatkozo részt és az alapszabalyokat minden tovabbi alkalom elején at kell ismételni. A
cél egy olyan nyitott 1égkér megteremtése, ahol az emberek nyugodtan megoszthatjak

véleményiiket €s érzéseiket, ha igy dontenek.
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1. LECKE

A megosztas elonyeinek és hatranyainak
mérlegelése

A LECKE ATTEKINTESE
Az Oszinte, Nyilt, Elfogadd program lépéseink 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 szamara. A dontést két uton kozelitjiik
meg:
1. gyakorlat Megbeszéljiik az IDENTITAS és a mentalis probléma fogalmat, hogy
eldonthesstik, hogyan tekintiink 6nmagunkra.
2. gyakorlat Segitiink mérlegelni az Onfeltaras eldnyeit és hatranyait, hogy

eldonthessiik, megosztjuk-e problémankat masokkal is.

1. Gyakorlat: Mentalis problémaval €16 személyként
tekintiink-e magunkra?

TANULASI CELOK

= Vannak, akik nem tekintik magukat mentalis problémaval él6 személynek,
mig masok igen. Ez a rész segit eldonteni, miként azonositjuk magunkat.

= A szavak kozponti szerepet jatszanak a megbélyegzésben. A résztvevok
atgondoljak, hogyan szeretnék megnevezni a megbélyegzéshez vezetd tapasztalataikat:
mentalis zavar, mentalis egészségligyi kihivas vagy mas kifejezéssel.

. Vannak, akik egyetértenek a megbélyegzéssel. Magukra is igaznak vélik és
emiatt ostorozzak magukat. A program résztvevdinek érdemes atnézniiik az 1. mellékletet

— A személyiinket sérto onstigma megkérdojelezése — ha hasonld helyzetben vannak.
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Olvassuk el Maria és Janos torténetét.

Maria 32 éves, €s tobb, mint tizenkét éve kiizd skizofrénidval. Problémaéja ellenére a
dolgok jol alakulnak: 6t éve nem kertilt korhazba, j6 munkaja és szép otthona van, ahol
tamogat6d férjével €l. Sokak szemében 6 mar legydzte mentalis betegségét. Maria mégis
gyakran vesz részt Onsegitd csoportokon, ahol tAmogatést nyujt azoknak a tarsainak, akik a
betegségiik altal okozott sulyosabb 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 problémakkal

kapcsolatban. Maria olyan személy. aki magit .mentilis problémaval éloként”
azonositja.

Janos torténete nagyon hasonlit Maria¢hoz. 19 éves kora 6ta kiizd a skizofréniaval.
Most 32 éves, nds, és remek munkat végez egy ligyvédi iroddban. Ot éve nem keriilt
korhazba, 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 mésok is tudjanak a multjarol,

de nem is tekinti magat mentalis zavarral ¢l6 személynek. ,,Elég osszetett ember vagyok,

Janos olyan személy. aki nem tartja

3

akinek a mentalis zavar csak nagyon kis része.’

magat ..mentalis problémaval élonek™.

Osszuk ki az 1.1. munkalapot és adjunk a résztvevoknek 10 percet, hogy kitolthessék
az 1. részt. Ezt kdvetden az oktatd a résztvevok kérdésekre adott valaszai alapjan vezeti a

beszélgetést.
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1.1.munkalap
Megosztas és egyebek

I. RESZ: A MENTALIS PROBLAVAL TORTENO

AZONOSULAS
Maria dontésének mi az elénye és a hatranya?
ELONYOK HATRANYOK
Janos dontésének mi az elonye €s a hatranya?
ELONYOK HATRANYOK

Te mentalis problémaval é16 személyként azonositod magad?

Karikazd be!

lgen

Nem
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Miért igen vagy miért nem?
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II. RESZ: MIT JELENT A NEV?

A megbélyegzés targyat hogyan lehetne masképp — nem MENTALIS
betegségként — nevezni?

Milyen megnevezés lenne szamodra megfelel6?

III. RESZ: AZ ONSTIGMAVAL ONMAGAMAT BANTOM

Nehéz ugy donteni, hogy egyaltalan beszéliink nehézségeinkrdl, ha azonosultunk is
a stigmaval. Az Oszinte, Nyilt Elfogad6 Program magaban foglal egy stratégiat az
onstigmatizalas szabalyozasara, mely A személyiinket sérto onstigma megkerdojelezése
cimi 1. mellékletben talalhato. Valaszolj a kovetkez6 kérdésekre, hogy eldonthesd, hogy
vajon hasznodra valna-e egy kiilon foglalkozas ezzel témaval. Hasznald a hétpontos

értékelo skalat:

nagyon nagymeértékben
nem értek egyet egyetértek
1 2 3 4 5 6 7

__Olykor egyetértek a megbélyegzéssel. A mentalis problémaval €16 személyek
gyengek.
__Olykor egyetértek a megbélyegzéssel. Szégyellenem kéne magam.

__Olykor egyetértek a megbélyegzéssel. Szerintem kevesebbet érek masoknal a
mentalis problémam miatt.

__Olykor egyetértek a megbélyegzéssel. Nem tudom elérni céljaimat a mentalis
problémam miatt.

Lehet, hogy érdemes részt venni a kiilonéoran — A
Add &ssze a szamokat, személyiinket sértd énstigma megkérddjelezése -- ha

hogy megkapd a 20 pontnal tébbet értél el.
végeredményt.
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Az Oszinte, Nyilt, Elfogadé alcime A mentdlis problémdkkal jiré stigma

megsziintetése. Bar az olyan kifejezések, mint a mentdlis egészséggel élok €s a felépiiloben
lévé személyek talan kevésbé sértdek, masoknak zavaréak lehetnek. Ugy véljiik a mentalis
betegség és nem a mentalis egészség az, ami miatt megbélyegzik az embert. A kifejezések
mégis sértdek lehetnek, és van, aki nem szereti magat mentalis problémaval é16 személyként
azonositani. Ezért az 1.1. feladatlap masodik része segit atgondolni a szamunkra megfeleld
kifejezéseket, hogy hogyan szeretnénk magunkat azonositani. A megbesz€lés zarasaként a
résztvevOk elmondhatjak, hogy milyen meghatarozas lenne szadmukra a legmegfelelobb a

megbélyegzéssel kapcsolatos tapasztalataik alapjan.

I1I. Rész: Az onstigmaval 6nmagamat bantom

Az Oszinte, Nyilt, Elfogadé program hisz abban, hogy a sztereotipiak, elditéletek
hamisak €s igazsagtalanok.

e A mentdlis problémakkal ¢él6 emberek erészakosak ¢és kiszamithatatlanok.

e  Maguknak valasztjak a mentalis zavart.

e  Gyengék ¢s tehetetlenek.

Sajnos, néhany mentalis problémaval €16 személy egyetért az ilyen stigmatizalo
hiedelmekkel, és dnmagara is érvényesnek tartja azokat.

o Mentalis problémaval élek, tehat biztos erdészakos és Kiszamithatatlan
vagyok.

e  Mentalis problémaval €lek, ezért gy dontok, hogy mentélisan beteg vagyok.

e  Mentalis problémaval ¢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 helyettesithetok a veszélyrdl vagy a tehetetlenségrodl alkotott hamis hiedelmek.
A TII. rész 1.1 feladatlapja egy rovid értékelés, mellyel a résztvevok felmérhetik, hogy
hasznukra valt-e az 1. mellékletben szerepld Onstigmatizalast csokkentd stratégia. Az
oktatok és a résztvevok fontolora vehetik egy 90 perces kiilon foglalkozas beiktatasat a
skalan 20 pont f6l6tti pontszamot elérd személyek részére. Kérjiik, ne feledjiik, hogy a skéla

célja a beszélgetés 0sztonzése.
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A résztvevoknek nem Kkell kitolteniiik az 1. mellékletet, ha nem akarjak, fiiggetleniil
a pontszamuktol. Ezenkiviil el6fordulhat az is, hogy az alacsony pontszamot elérdk is

szivesen részt vennének a kiilon foglalkozason.

2. gyakorlat: A megosztas elonyeinek és hatranyainak
mérlegelése

TANULASI CELOK

= A megosztasnak vannak elOnyei €s hatranyai is.

. Csak mi tudjuk mérlegelni és eldonteni, megéri-€ beszélni nehézségeinkrol
vagy sem.

. Az elonydk €s hatranyok valtozhatnak a kornyezettdl fliggden; példaul masok

a munkahelyen és mas a lakokdrnyezetiinkben.

Az 1.2 feladatlap olyan okokat sorol fel, amiért egyesek felvallaljak mentalis
problémaikat. Pipald ki azokat az okokat, melyek szamodra is fontosak. Ki tudod egésziteni

tovabbiakkal? frd ket a feladatlap iires vonalaira.
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1.2 feladatlap
Okok, amiért egyesek ugy dontottek, felfedik mentalis problémaikat

1. A titok kimondasa

,»Csak szerettem volna, ha mas is tud réla, hogy korhazba keriiltem manis depresszié miatt.”

,INem szeretném, ugy érezni, hogy folyton titkol6zom.”

,»R0ssz érzés volt, hogy hogy a magéanéletemet titokban tartottam. Tobbé nem akarom rosszul érezni
magam.”

2. Megértés

»~Remélem, masok nem csak a mentalis problémamat fogjak megérteni, hanem azt is, milyen nehéz azt
titokban tartani.”
»dzeretném, ha valaki azt mondana: Nekem is vannak problémaim.”

3. Tamogatas és segitség

,»INéha elszomorodom. Olyan baratokat keresek, akik tamogatdak.”
,,El tudnal vinni az orvoshoz?”
,»INéha csak arra van sziikségem, hogy beszéljek valakivel.”

4. Esszerii alkalmazkodasi lehetéségek

»A szabaly az szabaly. Ha emiatt segitséget kérek a munkahelyen, akkor azt meg kell nekem adni.”
,»Ezen a héten johetnék féloraval kés6bb? Kicsit rosszul érzem magam. J6v6 héten bepdtolom.”

Beszéld meg a csoport egy masik tagjaval az 1.2 feladatlap bejegyzéseit.
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Sorold fel az onfeltarassal és mentalis nehézségeddel kapcsolatos tapasztalataid masokkal
vald megosztasanak elényeit és hatranyait! Az elényok azok, amiért ezt megtennéd.
Milyen pozitiv kimenetelre szamithatsz a felvallalas eredményeként? A hatranyok k6zé
azok keriilnek, hogy miért nem tennéd meg, avagy milyen negativ vagy bantd

kovetkezményre szamithatsz a megosztas soran. ird le ezeket az 1.1 tdbldzatba.

1.1 tablazat: A mentalis problémdak megosztasanak lehetséges elonyei és
hatranyai

Elonyok Hatranyok

Beszéld meg a listat mas csoporttagokkal is. A csoportvezetd helyezzen ki egy Osszesitett
listat a terem elé.

Most készits egy masik felsorolast. ird le az ELHALLGATAS lehetséges elnyeit
¢s hatranyait. Ismét beszéld meg ezeket mas csoporttarsakkal is. A csoportvezetd helyezzen

ki egy Osszesitett listat a terem elé.

1.2 tablazat: Az elhallgatads lehetséges elényei és hdtrdanyai
Elonyok Hatranyok
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Most mar van egy atfogo listank az elényokrol és hatranyokrol. Azt azonban csak
mi donthetjiik el, hogy ezek az eldnydk és hatranyok hogyan viszonyulnak egymashoz.
Ennek attekintésére a 20. oldalon talalhato 1.3 feladatlapot fogjuk hasznalni. ElGszor
azonban szeretnénk, ha a megosztds eldnyeinek ¢és hatranyainak mérlegelésével

kapcsolatban a kdvetkezoket is figyelembe vennéd.

Néha az elonyok és hatranyok hatasa szinte azonnal lathatd, maskor viszont csak
késleltetve. Példaul a kovetkezd oldalon, az 1.3 tdbldzatban Aladar munkatarsai felé
iranyuld megosztasanak rovid tava hatranyairdl (,, Ha elmondom a munkatarsaimnak, hogy
Szkizofrénia miatt korhazba keriiltem, lehet, hogy nem akarnak velem ebédelni szerdan.”)
¢és rovid tavu eldnyeirdl (,,Lehet, hogy az irodiban a munkatarsaim tudndanak segiteni
nekem, hogyan banjak a fonék rosszindulatusagaval, ha tudnanak a mentalis
betegségemrol.”) szol. Tovabba hosszu tavu hatranyokat (,, Ha elmondom a felettesemnet,
hogy rendszeresen depresszios iddszakaim vannak, lehet, hogy jovire nem léptet eld.”) és
elonyoket (,, Ha elmondom a fonokomnek, talan hajlando lesz némi segitséget nyujtani
nekem a munkdban a leltdrozds utdn.”) is felsorol. Altalaban az embereket jobban
befolyasoljak a rovid tavu elénydk €s hatranyok, mivel azok hamarabb jelentkeznek. A
hosszu tava elényok és hatranyok azonban gyakran nagyobb hatastak a jovore nézve. Tehat

fontos mindent alaposan mérlegelni.

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

Ne vessiink el semmilyen elényt vagy hatranyt. barmilyen ..butasignak” is tiinik.

Soroljuk fel mindet, igy az dsszes elonyt €s hatranyt mérlegelni tudjuk! Eléfordulhat, hogy

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

Iényegtelen, a végso listankon ugysem lesz rajta.

Oszinte, Nyilt, Elfogad6 —- MUNKAFUZET 15. oldal



1.3 tablazat: Aladar példdja Helyzet: az iroda

Rovid tava elonyok Rovid tava hatranyok
- A tobbiek segitenek nekem, hogyan - A munkatarsak nem hivnak el ebédelni.
kezeljem a rosszindulati fénokomet. - Aggddom, hogy kibeszélnek.
- Nem kell titkoloznom. - Kimaradok a munkahelyi lehetdségekbél.

- Hasonl6 problémakkal kiizd
munkatarsakra talalhatok.

- Tobb baratot szerezhetek a
munkahelyemen. *

Hosszu tavia elonyok Hosszu tava hatranyok
- A fénok munkahelyi segitséget nytjt. - A felettesem elhalasztja az
- A konnyitésekkel tobb fizetést kapok. eloléptetésemet.
- Tovabb maradhatok alkalmazasban a - Pletykalni kezdenek rolam. *
munkahelyen. * - Szégyenemben felmondok.
- Kirugnak.

Miutan felsoroltad az Gsszes elonyt és hatranyt, tegyél csillagot egy-két kiilondsen
fontosnak tiiné mellé! Aladar szamara két kiemelked6 eldny volt. El6szor is ugy gondolja,
hogy tovabb maradhat a munkahelyén. Kordbban néhany honap utdn felmondott egy jo
munkahelyen, mert aggddott, hogy masok rajonnek a titkdra. Masfeldl, ha tovabb marad a
munkahelyén, tobb baratra tehet szert. A hatranyok koziil egyet csillagozott be. Aggodott,
hogy az emberek beszélni fognak rdla, és pletykakat terjesztenek mentalis problémajarol.

Azok a fontos dolgok, amelyeken sokat gondolkodunk. Azokat is becsillagozhatjuk
(*), amelyeknél fesziiltséget érziink, ha rajuk gondolunk (,, Ha elmondom a haverjaimnak,
hogy pszichidterhez jarok, kinevetnek, ahogy Mariannt is Kifigurdzzak, ha a labaval megy
orvoshoz. ”) Vagy azokat a tételeket is megjeldlhetjiik, amik reménnyel tdltenek el (Lehet,
ha elmondom a tébbieknek a kézilabda-csapatomban, a haverjaim jobban megértik, miért
nem megyek a meccsek utan kocsmaba; nem keverhetem az alkoholt a gyogyszerekkel.”’) Az
1.4. tablazatban talalhatd eldnyok és hatranyok listaja alapjan tovabbi 6tleteket adhatnak.
Fontos, hogy ne korlatozzuk magunkat csak ezekre a lehetdségekre! Gyakran eléfordulhat,
hogy olyan elény vagy hatrany meriil fel, amely nem szerepel a listdn, de szamunkra

kilondsen fontos.
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1.4 tablazat: A mentalis problémadk felvallalasanak lehetséges elonyei és
hatranyai

Elényok Hatranyok
Nem kell aggddnunk amiatt, hogy Van, aki nem fogadja majd el mentalis
eltitkoljuk mentélis problémainkat. problémankat, vagy azt, hogy ez
masokkal is megosztjuk.
Nyiltabban beszélhetiink mindennapi Pletykalhatnak rolunk.

dolgainkrol.

Elfogadast tapasztalhatunk masok részérdl.| Kikozosithetnek benniinket.

Masoknak is lehet hasonlé tapasztalata. Kirekeszthetnek a munkahelyen, a
lak6kozdsségiinkben vagy egyéb
helyzetekben.

Talalhatunk valakit, aki segitségilinkre Tobbet aggddhatunk azon, hogy masok

lesz a jovOben. mit gondolnak rélunk.

Erdsebbnek érezziik magunkat. Aggodhatunk amiatt, hogy masokbol
szanalmat valtunk Ki.

E16 példaként szolgalunk a A jovobeli visszaesések tobb

megbélyegzéssel szemben. aggodalommal jarhatnak, mert mindenki

figyelni fog minket.

Onfeltarasunk diihitheti a csaladtagokat
¢s a hozzatartozokat.

A dontés a helyzettdl fiigg. A megosztassal egyiittjaré eldonyok és hatranyok a
helyzetiinktdl fiiggenek. Aladar esetében az irodai munka volt az, amire példat lattunk. A
torténetiinket, mentalis nehézségeinket egész mas a munkahelyen elmesélni, mint a
lakokornyezetiinkben vagy a kosarcsapatban. Donthetiink gy, hogy elmondjuk a
munkahelyen, de a szomszédainknak nem, vagy meséliink rola a baratainknak, de a
gyerekeink tanaranak nem. Ezért minden szamunkra fontos helyzethez kiilon listara lesz
szlikségiink nehézségeink kozzétételének elényeirdl és hatranyairdl. Megtehetjiik ezt az 1.3.
Elényok és hatranyok feladatlap tobb példanyanak hasznalataval, amely a munkafiizet 4.
mellékletében taldlhato. Trd be a feladatlap tetején 1év6 elsd sorba az egyes helyszinek nevét
¢s a személyt, akinek beszélhetsz err6l: munkahely (munkatarsad), lakokdrnyezet

(szomszédod), tarsasagok (jo baratod), vallasi kozosség (vallasi vezetdd) vagy csalad
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(unokatestvéred). Ezutan ird le, hogy milyen eldnydkkel és hatranyokkal jarna, ha az egyes

helyzetekben beszélnél gondjaidrol az adott személyeknek.

Hoqy dontesz? Az 1.3 feladatlap célja, hogy segitsen eldonteni, érdemes-e beszélni

lelki gondokrol. A két valasztasi lehetdség van:

- Igen, van, akinek szeretnék beszélni problémaimrol.

- Nem szeretném, ha mentalis problémamrol masok is tudnanak.
Bar a valasztasi lehetdségek egyértelmiiek, az eldnyoket €s hatrdnyokat nem konnyl
Osszegezni €s donteni. A jo dontés nem csak abbol all, hogy Osszesitjikk az 1.3. feladatlap
jobb és bal oszlopat. Nyilvanvald, hogy egyes elonyok vagy hatranyok sokkal fontosabbak,
¢s ezért sokkal nagyobb sulyt kell kapniuk a dontéshozatalban - ezek azok, amelyeket

becsillagoztal a listan.

»Badr harom elonyt és kilenc hatranyt soroltam fel, nem tudok felhagyni a reménnyel, hogy
talalok masokat is, akik hasonlo problémdakkal kiizdenek. Ezért ugy dontottem, hogy beszélek

errél a munkahelyemen!”

Van, aki az el6nydk és hatranyok attekintése utan sem tud donteni; el6fordulhat, hogy
a dontést el kell halasztani. Donthetiink gy, hogy ezt a fennmaradé id6t arra hasznaljuk,
hogy tovabbi informécidkat gytijtiink.

Mi_a célunk helyzetiink megosztasaval? A felsorolt elényok és hatranyok
mérlegelése utan tekintsd at, hogy mit talaltal fontosnak az 1.2. feladatlapon (Okok, amiért
masok ugy dontottek, felfedik mentdlis problémdaikat). Az okok valtozhattak, ahogy tobb
elényt és hatranyt is mérlegeltiink az Onfeltarassal kapcsolatban. Mikor fogunk beszélni
magunkrol, és mit akarunk? Sorold fel céljaidat az 1.3. feladatlap aljan talalhato — Mi a
CELOD a megosztdssal? — rovatba.

A megosztas utan mire szamithatunk? Akik gy dontenek, hogy megosztjak
nehézségeiket masokkal, azt szeretnék, hogy ennek kedvezo hatasa legyen az életiikre. Ezek
az 1.3. feladatlapon felsorolt elonyok kozé tartoznak. Az eldnyok koziil egy-kettd kiilondsen
0sztondz benniinket arra, hogy beszéljiink gondjainkrél. Sorold fel ezeket az 1.3. feladatlap
aljan talalhato utols6 mezdben - Mire szamithatsz a megosztas utan? Ezek olyan fontos

kérdések, amelyeket szerintiink az elonyok ¢és hatranyok mérlegelésénél kiilon ki kell emelni.
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Milyen pozitiv reakciokat varunk masokto6l?

Ezekre a kérdésekre adott valaszok abban is segitenek, hogy felmérjiik, mennyire
mukodott szamunkra az, hogy beszéltlink terheinkrdl. Erre a kovetkezo leckében lesz majd
lehetdségiink.

Vegylik figyelembe, hogy ez a szempont csak akkor szdmit, HA gy dontiink, hogy
megosztjuk lelki nehézséginket. Van, aki szdmara nem ez a megfeleld dontés, ezért nem kell
erdltetni nyilvanossagra hozatalt.

Kezdjiik az 1.3 feladatlappal a kovetkezé oldalon. A feladatlap kit6ltése soran ne
feledjiik: az elényok azok az indokok, amiért meg akarjuk osztani problémainkat. Kérdezd
meg magadtol: ,,A lelki gondjaim mdsokkal valo megosztisa miben lesz segitségemre?” A
hatranyok a lelki problémak megosztasanak hatuliitéi. Kérdezd meg magadtol: ,,A lelki
gondjaim megosztasa miben lesz hatranyomra?” Vannak, akik szeretik alaposan atgondolni
elészor az Osszes eldnyt ugy, hogy felsoroljak, ami csak az esziikbe jut. Ezutan leirjak a
hatranyokat. Masok egyszertien elkezdik felsorolni az elénydket és hatranyokat, amig minden
otletiiket le nem irtak. Azt a modszert hasznald, ami szamodra a legmegfelel6bb!

Ne feledd, csak mi tudjuk eldonteni, hogy ezek az elényok és hatranyok milyen

aranyban allnak egymashoz képest.
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1.3 feladatlap

Munkalap a lelki nehézségeim megosztasanak elonyeirdl és hatranyairél
Helyszin: Kinek:

Semmilyen &tletet ne hagyj ki! ird le mindet!
Csillagozd be azokat az elényoket és hatranyokat, melyeket kiilondsen fontosak

szamodra!
Rovid tavu elényok Rovid tava hatranyok
Hossza tava elonyok Hossza tava hatranyok

Ezekre az elényokre és hatranyokra valo tekintettel:

|:| Ugy dontottem, hogy beszélek a lelki nehézségeimrol.
|:| Ugy dontottem, hogy NEM beszélek rola.

|:| Inkéabb elhalasztom a dontést.

Mi CELOD a megosztassal? (Mérlegeld az 1.1 feladatlapon felsorolt okokat)

Mire szamithatsz a megosztas utan?

Oszinte, Nyilt, Elfogad6 —- MUNKAFUZET 20. oldal



HAZI FELADAT

Mostanra kitoltotted az 1.3 feladatlapot egy helyszinre vonatkozdan. A koévetkezo
oldalt vidd haza, és t6ltsd ki olyan szamodra fontos helyzettel és személlyel kapcsolatosan,
amilyen helyzetben és akinek szivesen beszélnél problémaidrol. A feladatlapot nem
szlikséges megosztani senkivel, a csoporttal sem. Inkabb gyakorlasként szolgal, mellyel
megtanuljuk hogyan hozzunk dontéseket a jovében az Onfeltarasra vonatkozdan. A
munkafiizet 4. melléklete az 1.3 feladatlap o6t iires példanyat tartalmazza jovobeli

felhasznalasra.
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1.3. feladatlap—Hdzi feladat

Feladatlap a lelki nehézségeim megosztasanak elonyeirol és hatranyairol
Helyszin: Kinek:

Semmilyen &tletet ne hagyj ki. Ird le mindet.
Csillagozd be azokat az elonyoket €s hatranyokat, melyeket kiilondsen fontosak

szdmodra.
Rovid tavu elonyok Rovid tavu hatranyok
Hossza tava elonyok Hossza tava hatranyok

Ezekre az elonyokre és hatranyokra valo tekintettel:

|:| Ugy dontottem, hogy beszélek a lelki nehézségeimrol.
|:| Ugy dontottem, hogy NEM beszélek rola. Inkabb

|:| elhalasztom a dontést.

Mi CELOD a megosztassal? (Mérlegeld az 1.1 feladatlapon felsorolt okokat)

Mire szamithatsz a megosztas utan?
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2. LECKE
A megosztas kiilonbo6zo6 fokozatal

A LECKE ATTEKINTESE

Nyilvanvalonak tiinhet, hogy mentalis problémainkat tobbféle modon is megoszthatjuk
masokkal.

1. gyakorlat: Ot fokozatot ismertetiink, majd mérlegeljiik a hozzajuk tartozé elénydket és
hatranyokat.
2. gyakorlat: Végigkisériink a megfelel6 személy Kivalasztasanak folyamatan.

3. gyakorlat: Ezutan mérlegeljiik, hogy megosztasunkra masok hogyan reagalnanak.

1. Gyakorlat: A megosztas kiilonb6z6 fokozatali

TANULASI CELOK

. Az emberek kiillonb6z6 mdédon hozhatjdk nyilvanossagra a mentalis problémaikkal és
a kezelésekkel kapcsolatos tapasztalataikat.

. Ismerjiik meg a megosztas 6t fokanak eldnyeit és hatranyait.

. Ne feledjiik, hogy mind az 6t fokozatnak vannak elonyei és hatranyai, melyek

helyzetenként valtozhatnak.

A kovetkez6 oldalon 1év0 2.1 tabldzat 6sszefoglalja a mentélis probléméak megosztasanak 6t

fokozatat.
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2.1 tablazat: A megosztds vagy elhallgatas ot fokozata

1. ATARSASAG ELKERULESE: Senkinek sem beszéliink mentalis problémainkroél és elkeriiljiik
az olyan helyzeteket, ahol problémankat felismerhetik. Ez olyan 6v6 és timogaté munkat - vagy
lakokornyezetet jelenthet, ahol csak mas mentalis problémakkal é16 személyekkel keriilhetiink
kapcsolatba.

Elény: Elkeriiljiikk azokat, akik ok nélkiil Hatrany: Nem ismeriink meg timogato
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
Ugyanakkor nem kertiljiik el a fontos helyzeteket, nincsenek tisztaban nehézségeinkkel.

mint a munka vagy a kozosségi élet.

3. SZELEKTiV MEGOSZTAS: Lelki gondjaink megosztiasa Kivalasztott személyekkel,
példaul munkatarsakkal vagy szomszédokkal, de nem mindenkivel.

Elény: Kis kozosségre talalunk, akik megértik Hatrany: Lehet, olyanoknak beszéliink, akik aztan
helyzetiinket és segitséget nyljtanak. visszaélnek az informacioval. Nehézséget okozhat
szamontartani, hogy ki tud rola 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 aggodunk azon, hogy ki ismeri a Hatrany: Lehet, hogy olyanoknak meséljiik el
helyzetiinket. Valosziniileg olyan emberekre problémankat, akik aztdn 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 aggodnunk, hogy ki ismeri Hatrany: Olyan személyekkel talalkozhatunk, akik

a problémainkkal kapcsolatos el6zményeket. megprobalhatnak visszaélni az informéacioval, vagy
El6segitjiik egyfajta belsé erének az érzését. A nem fogadjak el, hogy felvallaljuk nézeteinket a
stigmatizalas elleni kiizdelem €16 példai lesziink. nyilvanossag elott.

Vizsgaljuk meg, hogy a fentiek milyen szerepet jatszhatnak a szkizofrénidval €16
Aliz esetében, aki egy szolnoki tigyvédi iroda jogi asszisztense. Minden résztvevo mas-mas
elonyt és hatranyt fog érzékelni Aliz esetébdl az 6t fokozattal kapcsolatban. A kovetkezd

oldalon 1év6 2.1 feladatlapon soroljunk fel néhanyat koziiliik.
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2.1. munkalap
A megosztas ot fokozatanak elonyei és hatranyai

Aliznak, eqy szolnoki iigyvédi iroda jogi asszisztensének esetében

Hatranyok Elonyok
1. A tarsasag elkeriilése

2. Elhallgatas

3. Szelektiv megosztas

4. Valogatas nélkiili megosztas

5. Nyilt kozzététel

*Besz¢ljlink meg néhany felsorolt eldnyt és hatranyt.
Az eldénydk és hatranyok a helyzettdl fiiggden valtozhatnak. Ha idonk engedi,
soroljuk fel az Onfeltdras Ot szintjének eldnyeit és hatranyait a sajat munkahelyiinkkel

kapcsolatban a 2.2 feladatlapon.
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Ha jelenleg nincs munkahelyiink, gondoljunk egy korabbi munkahelyiinkre vagy
egy olyan helyre, ahol elképzelhetd, hogy a jovoben dolgozni fogunk. Ne felejtsiik el
feltiintetni ezt az informaciot a tablazat tetején.

2.2. munkalap
A megosztas ot szintjének elonyei és hatranyai

Helyszin:

Hatranyok Elonyok
1. A tarsasag elkeriilése

2. Elhallgatas

3. Szelektiv megosztas

4. Valogatas nélkiili megosztas

5. Nyilt kozzététel

*Besz¢ljiink meg néhanyat a felsorolt elényok és hatranyok koziil.
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2. Gyakorlat: Kinek beszélhetiink lelki gondjainkraol?

TANULASI CELOK

. Vannak, akiknek konnyebb megnyilni, mint masoknak.
. Tanuld meg felismerni a megfelelé embert, akinek megnyilhatunk.

. Sajatitsd el a személy ,(tesztelésének modszerét”, mieldtt beszéliink
nehézségeinkrol.

Az el6z6 részben bemutattuk a mentéalis problémak megosztasdnak kiilonb6zo
szintjeit. Ha a szelektiv megosztasban gondolkodunk, ez a rész segiteni fog abban, hogy

megtalaljuk azt a személyt, akinek megnyilhatunk. A kovetkezo két dolgot tekintjiik at:

1. Hogyan ismerhetjiik fel a megfelel6 személyt, akinek megnyilhatunk?

2. Javaslunk egy modszert, amellyel ,tesztelhetjiik" a személyt, mieldtt teljes

mértékben megnyilnank.

Ki a megfelel6 személy. akinek beszélhetiink nehézségeinkrol?

Szamos oka lehet annak, hogy mi alapjan valasztunk ki valakit erre a szerepre. A 2.2
tablazat harom kapcsolattipust kiilonboztet meg. Nézd at mindegyik tipust és valaszd Ki a
neked leginkabb megfeleldt. Az iires vonalakra egyéb szamodra fontos kapcsolattipusokat €s
tulajdonsagokat is felsorolhatsz. Ha készen vagy, allj parba egy csoporttarsaddal, és beszéld
meg vele a tablazatba foglaltakat.
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2.2. tablazat: Kapcsolattipusok és fontos tulajdonsdgok a Megosztashoz Vilasztott Megfeleld
Személyhez fiizodden

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

»  pszichiater = felettes
= Qrvos =  munkatarsak
= vallasi vezetd = tanar

= csapattars

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

= joindulat = nyitottsag
= masokkal valo torodés = lojalitas
*  megbizhatosag = segitokészség

3. EGYUTTERZO KAPCSOLAT
Azok koziil, akinek tigy dontiink, hogy beszéliink nehézségeinkrdl, hasonlo, bar talan kevésbé fajdalmas
tapasztalatai lehetnek: ,, Tudom, milyen depressziosnak lenni.” Az ilyen tipusu emberek beleérzd, megértd
kapcsolatot tudnak nyujtani. A kdvetkez6 tulajdonsagokkal rendelkeznek:
= jo hallgatosag = megértd természet
= kedvesség = (szinteség
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Személy tesztelése az megosztas elott. A 30-31. oldalon 1év6 2.3 munkalapon
talalhatd modszer nagyon jo arra, hogy teszteljiink valakit, hogy alkalmas-e arra, hogy
megosszuk vele nehézségeinket. Vegylink valakit példaul a munkahelyiinkrél, akinek
szeretnénk beszélni errdl. ,,Minden nap latom Melindat a rakodorészen, kedves embernek
tinik.” Miutan beirtuk a feladatlapra annak a nevét, akinek megnyilhatunk, irjunk le egy
pozitiv példat a kozelmultban megjelent hirrél, cikkrél, tévémiisorrdl vagy filmrél,

melyben mentalis problémaval €16 személy szerepelt. Nézziik meg ezt a példat:
,Szia Melinda! Ujranézem a Jobardtok dsszes évadat! Feltiint, hogy Monicanak a
abrazoltak a kényszerbetegség tiineteit nala! Tudod, olyan sokoldaluan. Te mit gondolsz?

Ismersz valakit, aki ezzel kiizd? Mi a véleményed azokrol, akik beszélnek a mentalis

problémaikrol?”

Aztan alljunk meg, és figyeljiink, hogy reagal erre Melinda. Hogyan értékelnénk valaszat

a 2.3 feladatlap ellen6rz6 kérdései alapjan, ha azt mondana:

,Igen... Néztem én is a Jobaratokat. Van eqgy kényszerbetegséggel élo baratom, és eqy-két
ehhez hasonlo sorozat, vagy film tényleg segit, hogy jobban megértsem, mit meg kell tennie

)

a mindennapokban a boldogulashoz.’

Vilaszara magas pontszamot adhatnank, mivel érzékenynek és kedvesnek tlint, olyan

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

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

problémakat valami nemes dologként tiintetik fel.”

Pontozasunk mennyire térne el? Ezt a valaszt kevésbé érzékenynek vélhetjiik, és ezaltal

Melinda valdsziniileg nem a megfelel személy arra, hogy megosszuk vele nehézségeinket.

Miutan meghallgattad a személy véleményét, akivel szivesen megosztanad
helyzetedet, értékeld 6t a 2.3 munkalap kdzepén talalhatdo harom skalan, majd add Gssze
ezeket a pontszamokat, hogy megkapd a végeredményt, amit irj be a megadott négyzetbe.
Ha a pontszam magasabb 16-ndl, a személy megfelelé lehet arra, hogy megoszd vele

nehézségeidet.
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A 9-nél alacsonyabb pontszam arra utal, hogy a személy valdszinlileg nem a legjobb
valasztas a megosztashoz. A 10 és 15 pontszamok kozé esé eredmény esetén a dontés nem

egyértelmi.

Most gyakoroljunk! irj be egy olyan friss hirt, tv-miisort vagy filmet a 2.3
munkalapra, melyben a mentalis zavarral €16 személy pozitiv fényben tiinik fel. Majd egy
csoporttarsaddal egyiitt probaljatok eldonteni, hogy parod megfelel6 jel6lt lenne-e ahhoz,
hogy megoszd vele problémaidat. Ez egy olyan szerepjaték, ahol eljatsszuk a helyzetet.
Miutan beszéItél neki a hirrél, tv-miisorrdl/filmrél, hallgasd meg valaszat, majd értékeld 6t
a harom skalan. Mi lett az eredmény? A megosztas értékelési skalajan hova esett 6?

Szivesen megnyilnal neki?
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2.3. munkalap
A megosztashoz megfelelo személy tesztelése

A személy neve

Hir, Tv-miisor, Film [a mentalis probléma pozitiv példaja]

= Mit gondolsz az ilyen hirekrél (miisorokrol, filmekrél)?

= Mit gondolsz az ilyen hirekben (miisorokban, filmekben) szerepld
személyekrdl?

= |smersz hasonl6 embert?

A feladatlap a kovetkez6 oldalon folytatodik.
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Most pedig értékeld a valaszokat az alabbi hétpontos skalakon.

A személy valaszai érzékenységre utalnak.

nagyon kozepesen nagy mértékben
nem értek egyet értek egyet egyetértek
1 2 3 4 ) 6 7

Valaszai kedvesek voltak.

nagyon kozepesen nagy mértékben
nem értek egyet értek egyet egyetértek
1 2 3 4 5 6 7

Ilyenfajta valaszokat szeretnék kapni, ha megnyilnék neki.

nagyon kozepesen nagy mértékben
nem értek egyet értek egyet egyetértek
1 2 3 4 5 6 7
Add 6ssze az eredményeket. Javasolt hatarértékek.

16-21: Valoszintlileg megfeleld személy az

megosztashoz.
Ird ide az 3-9: Valosziniileg nem megfeleld személy az
osszpontszamot megosztashoz

10-15: Bizonytalan.

Volt még valami emlitésre mélto a valaszokban? Ha igen, ird ide!
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3. Gyakorlat: Masok lehetséges reakcioi megosztasunkra

TANULASI CELOK

» Az Onfeltaras hatassal lesz a kornyezetiinkben €16 emberekre.

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

»  Vizsgaljuk meg két kiilonb6z6 kimenetel lehetdségét.

Egy dologban biztosak lehetiink: a kozzététel hatassal lesz a koriilottiink €16
emberekre. Figyelembe kell venniink, hogy az emberek milyen moédokon reagalhatnak, és
ennek megfeleléen kell megtervezni, hogy ezekre hogyan reagalunk. A 2.3. tablazat a
megosztasra adott kiilonféle reakcidkat sorolja fel, amelyeket a pozitiv és negativ érzelmi

reakciok szerint csoportosithatunk.

2.3. tablazat. Hogy reagdlhat kiornyezetiink a megosztdasra?

& | ERZELMI REAKCIO | D

Pozitiv Negativ
Megértés Bantas
“Nehéz lehet ilyen problémakkal egyiittélni és “Nem akarom, hogy egy ilyen veszélyes oOriilt
azon gondolkozni, hogy kivel oszthatod meg ™. legyen a kornyezetiinkben, mint te.”
Bels6 tamogatas Elutasitas

“En itt leszek, ha beszélni szeretnél valakivel

7 o “Nem fogok neked kiilon engedményeket adni
errol.

csak azért, mert mentdlis problémdid vannak.”

Segitség felajanlas

Biintetés
Van autom. Ha szeretnéd, el ,t,udlak vinni a “Ki fogom rigatni magdt. Nem akarok egy

kovetkezd kontroll idépontodra. ilyen dilis mellett dolgozni, mint maga.

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

Pletyka
“Hallottal Jozsirol? Most kiildték az
elmegyogyintézetbe ”.

Hibaztatas
“Ugyanolyan  problémdaim  vannak, mint
Gergonek, mégsem mondom el mindenkinek ”.
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Ezek koziil te mivel talalkoztal? Tudsz mas példékat is hozni? frd ide ezeket,

illetve minden olyat is, ami nem volt a 2.3. tabldzatban!

O

o o o O

Beszéljétek meg ezeket a csoporttal.

A kovetkezo oldalon talalhato 2.4. munkalap lehetdséget ad arra, hogy kiprobaljuk,
milyen érzés lehet, ha valaki besz¢l lelki gondjair6l. Keress egy partnert, és jatszd el azt,
hogy a munkahelyeden besz¢lsz nehézségeidrol! Mondj el valamit a sajat torténetedbol! A
2.4. munkalapon szereplé példa: “Koriilbeliil hatszor keriiltem korhdazba szkizofrénia
miatt”. Ezutan kérd meg a tarsad, hogy mondja az 1. valaszt: “Azta, és kiengedtek? . Tarts
néhany masodperc sziinetet, és ismételd meg a mondatot. “Szkizofrénia miatt koriilbeliil
hatszor keriiltem korhazba.” Most kérdd meg a partnered, hogy mondja a 2. valaszt és igy
tovabb.

Ennek a gyakorlatnak nem az a célja, hogy hatékony valaszokat gyakoroljunk.
Inkabb az a cél, hogy megtapasztalhassuk azt az érzést, amikor valaki bantéan reagal. Ha
végeztetek a feladattal, pontozd érzéseidet a négy skalan. A 2.4. munkalap barmelyik
skalajan a 4-esnél magasabb pontszdmok arra utalhatnak, hogy az ilyen jellegli sértések
bantanak Téged. A 4 feletti pontok jelentds szégyenérzetrdl, szorongasrol, szomorasagrol
vagy diihrdl tanuskodnak. Ezért fel kell tenned magadnak a kérdést, hogy el tudod-e ¢és el
akarod-e egyaltalan viselni ezt a fajta rossz érzést. Ne feledd, hogy egy szerepjatékban egy
partner megjegyzése sokkal kevésbé tud odaszirni, ahol faj, mint egy munkatarsad

megjegyzése a valo ¢letben.
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2.4. munkalap
Meg tudsz kiizdeni a negativ reakciokkal?

Lépj oda egyik tarsadhoz és jatsszatok el a kovetkezot.

Tobb munkatarsad el6tt a kovetkez6t mondod:
“Koriilbeliil hatszor kezeltek korhazban szkizofrénia miatt.”

frd ide a sajat példadat:

Partnered a kovetkezdképpen reagal:
“Azta, és kiengedtek?”
“Ilyen a pozitiv diszkriminacio. Itt barki kaphat munkat.”
“Erezted valaha gy, hogy nem tudod kontrolldlni magad?"
“Athelyezést kérek. Nem akarok a magadfajtak kozott dolgozni”
“Semmi baj dragam. Majd odafigyelek és kijavitom, ha hibazol”

“Az éjszakakat most is a korhazban toltod?”

Miutian meghallgattad ezeket a valaszokat, értékeld az alabbi skalakon, hogy hogy érzed
magad.

egyaltalan nem kozepesen nagyon
szégyellem szégyellem szégyellem
magam magam magam
1 2 3 4 5 6 7
egyaltalan nem kozepesen vagyok nagyon ideges
vagyok ideges ideges vagyok
1 2 3 4 5 6 7
egyaltalan kozepesen nagyon
nem vagyok vagyok szomoru
szomoru szomoru vagyok
1 2 3 4 5 6 7
egyaltalan nem kozepesen vagyok nagyon mérges
vagyok mérges mérges vagyok
1 2 3 4 5 6 7
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3. LECKE
A Te torténeted

A LECKE ATTEKINTESE

Az 1. ¢és a 2. leckét kovetden talan mar elkoteleztilk magunkat a megosztas mellett.
Ezért ennek az utolso résznek tobb célja is van:

1. gyakorlat: Elsajatitani azt, hogy hogyan besz¢lj a torténetedrol

2. gyakorlat: Azoknak a személyeknek a megtaldlasa, 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 jovdbeli tervek.

1. Gyakorlat: Hogy beszélj a torténetedrol?

TANULASI CELOK

»  Neézziikk meg az alabbi példat, hogy hogyan beszélhetiink sajat torténetiinkrol.

. Haszndljuk a mellékelt utmutatot a mentalis problémainkrél és
tapasztalatainkrodl sz6l6 torténet megalkotasahoz.

. Gondoljuk 4t a nyilvanossagra hozatallal kapcsolatos értékeket és problémakat.
Feri torténetével egy példat mutatunk be arra, hogy hogyan lehet személyessé tenni és

hatékonyan elmondani sajat torténetiinket.

3.1. tabla: Feri torténete

Bodnar Ferencnek hivnak, 36 éves vagyok. A torténetem 2010 tavaszan indul, mikor 24
éves voltam. Mielott belevagnek, irok néhdany sort a gyermekkorom eseményeibol. Szereto
csaladban novekedtem, sajnos a sziileim koran elvaltak. Iskolai éveim soran sajnos engem is
érintett a csufolodas, a kirekesztettség... Ezzel egyiitt viszonylag nyugalmas gyermekéveim
voltak. Talalkozasom a mentalis probléemammal felndtt koromban ért utol. Egy rosszullétem
soran a kardiologus orvosom megallapitotta, hogy sulyos a helyzetem. Meg kell miiteni a
szivemet. Deriilt égbol, villamcsapaskeént ért, mivel ekkortajt fejeztem be tanulmanyaimat,
lediplomaztam. Tehat, ott alltam a munka vilaga elott..., amit egy életmento miitét valtott.

Oszinte, Nyilt, Elfogad6 — MUNKAFUZET 36. oldal



Sikeres szivmiitétem utan par nappal a sebész orvosom magahoz 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.”

Elso terapias iilés nagyon idegen volt szamomra. Szerencsére, Levente a terapeuta nagyon
emberséges volt hozzam. Teltek a hetek és egyre jobban beleastuk magunkat a velem tortént
eseményekbe, — mint sziileim valasa, iskolai évek soran torténtek — és érzésekbe, ugyanis
depresszios tipus voltam. Négy évet jartam hozza kitartoan, mig bucsut intettem ezeknek az
alkalmaknak. Ugy veltem, sikeriilt feldolgoznom a multat, az atélt traumdakat. Ekkor, a 29.
evemben jartam. Eltelt nehdany honap és olyan visszajelzéseket kaptam a kérnyezetembdl, hogy
Oket nagyon nyugtalanitia az, hogy elfordultam a kortarsaimtol és bezarkoztam. Egy
beszélgetesen arra jutottunk, hogy probaljak meg egy ugy nevezett rehabilitacios intézetbe
bekeriilni. Tiindérhegyre esett a valasztds. A felvételi beszélgetésen kideriilt, sziikségem van
erre. Ottlétem soran mar nem éreztem magam egyediiliként, talalkoztam sorstarsakkal.
Egymast megismerve, és a terapids csoportokon részt véve, ugy érzetem, hogy elindult bennem
a fejlodes.

Jol haladtam, mig nem az egyik odautam sordan rosszul lettem. Atszallitottak egy budapesti
korhaz zart osztalydra. Iszonyat, amit ott atéltem. Bezartsag, rettegés, félelem, kapaszkodas...,
a kitettség. Par napot téltottem ott, miutan egy mdsik varos korhdzaba szallitottak, ahol
megkezdtem a gyogyszeres és csoportfoglalkozasos, pszichés rehabilitaciomat. Stabil
dllapotban tavoztam. Itt még kordntsem ért véget a mentalis megprobaltatasok sora.
Otthonomban, egyik este arra eszméltem dlmombol, hogy hangokat hallok a fejemben — akkor
is amikor nincs jelen senki. Eleinte érdekesnek talaltam ezt, de aztan egyre inkabb elvonta a
kiilvilagrél a figyelmemet. Jobbnak lattam, ha egy szakembernek elmondom mindezt. Igy
elindultam a korhazba, a felndtt pszichiatriai osztalyra, 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,
leszedalva és onkiviiletben az ido, mint tényezo, megsziint szamomra. Megannyi gyogyszeres
probalkozas utdan, valamint elektrosokk kezelések utan is kilatastalannak tiint a helyzetem.

A sziileim rendszeresen ldatogattak. Lattam tiikrozodni rajtuk, a keserti helyzetem. Apamnak
elmondtam, hogy hangokat hallok, de nem hitze el nekem. Anyu hivo szavira eszméltem vjra az
egyik alkalommal, amikor mély ,, holt dlomba’ 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 korhdz parkjaban, messzirol hallottam, ahogy apam tanakodik egy masik férfival.
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, ugy egyszerre — a
hanghallas megsziint. Vége lett.

Az osztalyt elhagyva, egy ugynevezett Nappali Korhazba kezdtem jarni, ami szintén egy
rehab intézet, mivel megviselt a hét hénapig tarté silyos mentdlis dllapotvdltozds. Ujra
magamra kellett talalnom, mind mint egyén, mind mint tarsas ember. Felépitettem a
megtépazott személyiségemet, megerdsitettem az onbizalmamat. Ekkor mar azon jart az agyam,
hogyan tudok beilleszkedni a tarsadalomba ujbol, onbélyegzés nélkiil és egy egészségesebb
onertékeléssel.
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Voltak pillanataim, mikor rettegtem, zavarban voltam és bizalmatlannak éreztem magam.
Vagyis, féltem attol, mit fognak szolni, hogyan fogjak kezelni az atélt korhazi idoszakomat. Erre
egy jo példa amikor a Nappali Korhazzal elmentiink egy étterembe. Azon kaptam magam, hogy
azon toprengtem, mit gondolhat az éttermi személyzet errol a csapatrol, és mit gondolhat vajon
rolam. Akkor nem tértént semmi, nem volt negativ visszajelzés. Ahogy haladt az ido,
szerencsésnek mondhatom magam, mert ugy tinik, hogy nagyobb volt a rettegésem a kornyezet
itélkezé hozzaallasatol — amit a stigmatizdalo kipécézés jelenthetett volna. Veégiil kiviilrol
szembesiiltem bantassal vagy kikozositéssel iranyomban, ugyanakkor én beliil ettol sokaig
nagyon aggodtam. Ebben szerepet jatszhatott a Nappali Korhaz olelé gondossdga és nem
utolso sorban a sziileim batorito tamogatasa, melyek lévén kialakult bennem egy belso tartas
és hinni kezdtem magamban. Mentalisan és fizikdlisan egyre erésebben lévén, ugy éreztem ideje
kilepnem a vilagba. Elkezdtem uj ismeretséget szerezni és hosszu varakozas, 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 Nordhoz, a
terapeutamhoz jarok. Eszrevehetted, hogy konkrét diagndzist nem fogalmaztam meg. Minden
tiinetemet és megélésemet igyekeztem belefoglalni torténetembe, azonban ez tébbek kozott azert
van, mert magat a diagnosztikus kategoriat személy szerint nem tartom fontosnak. Szerintem a
diagnozis nem hatdroz meg egy személyt, csupan egy korhdzi megnevezés, ami taldn a
gyégyszerfelirashoz és kiilonféle statisztikdkhoz jol johet. Allapotommal azt gondolom, hogy
abszolut tisztaban vagyok, amit viszont a diagnosztikus kategoridkndl fontosabbnak tartok, az
az egyiittmiikodés, a terapia betartdasa. Ugy vélem, hogy ez az, ami segiti a javuldsomat, nem a
kategorizalds. Az évek sordan rengeteg sorstarssal ismerkedtem meg, tartok kapcsolatot, akiktél
nagyon sokat tanultam. Mivel kedvelem a gyalogos turdkat a természeti kézegben, egyre tobbet
hodolok eme tevékenységnek. Tudatosan teszem! A turdkon, hétkoznapi 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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Ez alapjan a csoport gondolja at a kovetkez6 kérdéseket.

. Mi az, ami tetszett a torténetében?

. Hogyan tlikrozi a felépiilés torténetét?

. Milyen részeit lehetett nehéz kKimondani?

= Milyen részeket mondtal volna masképpen?

A 3.1. munkalap kitoltésével 6sszeallithatod sajat térténetedet. A térténet természetesen attol
fliggden valtozhat, hogy kivel osztod meg. Ehhez a feladathoz tegyiik fel, hogy egy civil
csoporttal, példaul egy sorstarsi kozosséggel osztod meg éppen. Ne feledd, hogy ez csak egy

modja annak, hogy elmondd a torténeted. A feladat elvégzéséhez a kovetkezoket kell tenned:

1. frd fel a neved és azt, hogy hogyan neveznéd meg a mentalis problémadat!
2. Sorolj fel néhany olyan eseményt a fiatalkorodbol, amelyek a legtobb ember életére
jellemzdek és/vagy amelyek jelezhetik mentalis problémaid kezdetét!
3. Jegyezd fel, hogyan alakult ki a nehézséged és milyen életkorban tortént ez! Mint
minden résznél, itt sem kell semmi olyat emliteni, ami nagyon kellemetlen szdmodra. Csak
azokrodl a dolgokrol beszélj, amikrdl ugy érzed, hogy biztonsagosan megoszthatod!
4. Oszd meg, hogy a problémak nem multak el azonnal! A hallgatésagnak meg kell
értenie, hogy a problémad nem egy enyhe, mulo alkalmazkodasi zavar volt. Sorolj fel
néhéany dolgot, amivel az elmult években a nehézséged miatt meg kellett kiizdened!
S. Most jon a lényeg. Sorold fel az elért eredményeidet, amelyek a felépiilésedet is
bizonyitjak! Ne feled;jiik, hogy a felépiilés nem mindig jelenti a diploma megszerzését, teljes
munkaidds allast, magas fizetést vagy csaladi hazat. Mindannyian mds-mdas célokra
toreksziink attol fiiggden, hogy kik vagyunk ¢€s hol tartunk jelenleg az életben.
6. Torténeted céljaval folytasd! ird le, hogy a megbélyegzés hogyan gorditett
akadalyokat eléd eddigi utad soran! Sorolj fel néhanyat azokbdl az igazsigtalan
banasmddokbol és durva reakciokbol, amelyeket tapasztaltal a tarsadalom részérdl!
7. ...ami elvezet torténeted 1ényegéhez:

LEHET, HOGY MENTALIS PROBLEMAVAL ELEK, DE EN IS UGYANUGY
EMBER VAGYOK, MINT TE. ELEK.

KERLEK, HOGY BANJ VELEM ENNEK MEGFELELOEN! NE A
SZTEREOTIPIAK HATAROZZAK MEG AZT, HOGY HOGY TEKINTESZ RAM!
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3.1. munkalap

I4

Utmutato a sajat torténeted osszeallitasahoz

Sziasztok, a nevem

mentalis problémaval élek, amit igy hivnak:

Hadd beszéljek a gyermekkoromrol.

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

2.
3.
4.

A mentalis problémam nagyjabdl éves koromban kezdodott.

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

2.
3.
4.

Sajnos, a mentalis problémak nem sziintek meg azonnal.

Sorolj fel olyan dolgokat, amit6l az elmult években szenvedtél és mentalis problémaiddal
kapcsolatos!
1.

2.
3.
4.

Problémaimmal egyiitt élve megtalaltam a gydégyulas felé vezeté utat. Ami
szamomra miikodik/miikodott:
1.

2
3.
4
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Az eddigiek soran volt, hogy meghélyegzést 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 kovetkez6 sikereket
értem el.

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

2
3.
4

Ezzel a két fontos ponttal szeretném befejezni a torténetem:

. Lehet. hogy mentalis problémaval élek. de én is ugyanugy ember vagyok. mint te. Klek.
. Kérlek. hogy banj velem ennek megfeleléen! Ne a sztereotipiak hatiarozzak meg azt,
hogy hogy tekintesz ram!

MIT SZERETNEL MONDANI?

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

1. KARIKAZD BE azt az informéciot a lapon, ami fontos lehet annak az
embernek, akivel megosztod torténeted!
2. HUZD ALA azt az informéciét:
a. ami szerinted tal személyes (pl. szexualis ablizus 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 kiillonb6zd €élmény. Most
lehet6séged van arra, hogy hangosan is elmondd. El6szor is nézd at a 3.1. munkalapon
megfogalmazott pontokat. Ez lesz a te torténeted. Szanj ra 6t percet, keress egy nyugodt
helyet, és gondold at! Esetleg ird ki a torténetet egy kiilon lapra. Most van itt a lehet6ség
arra, hogy ezt megtedd.

Ha elkésziiltél, keress egy partnert, és mondd el neki a toérténetedet. Ha végeztél,
toltsd ki a 3.2. 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, és osszatok meg az élményt!
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3.2. munkalap

Tapasztalataid attekintése

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

Mennyire érzed magad erésebbnek a megosztast kovetoen?

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

Segitett-e szamodra a torténeted megosztasa?
egyaltalan 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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2. Gyakorlat: Hogy sikeriilt?

TANULASI CELOK

» Tekintsiik at hogyan értékelhetjiik torténetiink megosztasat egy konkrét helyzetre
nézve.

A 3.3. munkalap — amit a kovetkezd oldalon a 3.2. tadblazatban is Osszefoglalunk —
ismerteti azokat a lépéseket, amelyekkel értékelni lehet, hogy torténetiink megosztasa
Osszességében pozitiv vagy negativ volt. A 3.3. munkalap kitoltéséhez eldszor is jeloljiik
meg, hogy kivel osztottuk meg torténetiinket, az idépontot €s a helyszint. Ez hasznos lesz
a késébbiekben a sikeres €s sikertelen technikdk azonositasdban és segithet abban, hogy a
kovetkez6 alkalommal, amikor megosztas mellett dontiink, valtoztassunk a stratégiankon.
Ezutan gondoljuk végig, hogy milyen céllal tortént a megosztas! A kovetkez6 mezdben
jegyezziik fel, hogy mit mondtunk a személynek! lgyekezziink konkrétan fogalmazni! Ez
1smét segit nyomon kovetni, hogy milyen kulcsszavakkal sikeriilt vagy nem sikeriilt 4tadni
a lényeget. Az oldal kozepén 1évo négyzetbe irjuk be, hogyan reagalt az illetd. Fontos lehet
az is, hogy feljegyezziik a hangszinét és a testbeszédét, kiilondsen akkor, ha az latszolag
nem egyezik a szobeli tartalommal. Végil értékeljiik, hogy mennyire voltunk elégedettek,
¢s mennyire tartottuk pozitivnak 6sszességében a megosztast a megadott hétfoku skalan! A
két értékelést 0sszeadva kapjuk meg az Osszpontszamot. A 10-nél nagyobb szdm azt
sugallja, hogy a megosztas sikeres volt, és érdemes lehet megismételni. A 6-nal kisebb
Osszérték azt jelenti, hogy nem ment tal jol, és érdemes lehet tovabb értékelni a torténteket.
A 6 és 10 kozotti pontszamok azt jelentik, hogy tovabbi informacidkra lehet sziikség a

folytatas elott.
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3.3. munkalap

Hogy sikeriilt a megosztas?

Az illet6 neve, akivel megosztottad helyzetedet:

Datum: Helyszin:
Célod/céljaid Mit mondtal?

Hogy reagalt az illetd, akivel megosztottad?

Mennyire vagy elégedett a kimenetellel?

A nagyon
egyaltalan nem i
vagyok elégedett kozepesen elegedett

8y & P vagyok
1 2 3 4 5 6 7
Hogy érzed, mennyire volt sikeresnek mondhat6?

egyaltalan nem n.agyc'in jol
sikeriilt kozepesen sikeriilt

1 2 3 4 5 6 7

OSSZPONTSZAM > 10 PONT: Jdl sikerilt, megéri legkdzelebb is megpraébalni.

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

6 ES 10 PONT KOZOTT: A jévében tobb informacisra lehet sziikség
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3. Gyakorlat: Oszinte, Nyilt, Elfogad6 program és a sorstars
segitd csoportok

TANULASI CELOK

= Nagyon sokféle tipust és célu sorstars segitd csoport 1étezik.

A coming out konnyebb lehet, ha az embert tdmogatjak is ebben. Ez torténhet informéalisan
Is - példaul egy olyan tarsasaghoz csatlakozva, melynek tagjai hasonl6 tapasztalatokkal
rendelkeznek. A kovetkezokben azonban a hivatalos programokat igyeksziink
Osszegyujteni, melyekre Gin. sorstars segité csoportokként hivatkoznak. Ezek magukban
foglaljak az Onsegité csoportokat és a kolcsonds segitd programokat, melyek talan a
legjobb mddjai annak, hogy segitsék az egyén megerdsodését, tovabba kozosségi élményt

is nyujtanak. Ahogy a név is sugallja, a sorstarstamogat6 programokat olyanok fejlesztették

ki, akiknek maguknak is van tapasztalatuk a mentalis problémak terén, igy hatékonyan

tudjak segiteni sorstarsaikat.

»  Hol talalhatok sorstarsakat tamogato csoportokat? Ennek Osszeallitasat el is
kezdhetjiik a 3.4. munkalapon. Ha felirtuk mindet, ami esziinkbe jut, beszéljiik

meg a csoporttal és egészitsiik ki listankat.
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3.4. Feladatlap

Hol talalok sorstars segité csoportokat?

Készitsiink egy listat azokrol a szervezetekrdl, ahova fordulhatunk.

A szervezet neve

Helyszin, kontakt

Miben lehet hasznomra?

10

Oszinte, Nyilt, Elfogad6 — MUNKAFUZET

47. oldal




A teljesség igénye nélkiil, ahol 6nsegito csoportok elérhetoek:

e Ebredések Alapitvany

e Nap-Kor Mentalhigiénés Alapitvany

e Kék Pont

e REV Szenvedélybeteg-segité Szolgalat - Katolikus Karitasz
e Egyensulyunkért Alapitvany

e Mental Szanatorium Alapitvany (Debrecen)

e Feldmar Intézet

e AA - Anonim Alkoholistak kozossege

o ACA — Alkoholistak Felndtt Gyermekei

e GA — Névtelen Szerencsejatékosok (Gamblers Anonymous)
e HELYREALLAS Tamogato Csoport

e CoDA — Névtelen Tars- és Kapcsolati Fiiggdk Csoportja

e OA — Anonim Tulevdk (Overeaters Anonymous)

e E.A. Névtelen Erzelemfiiggék (Emotions Anonymous)

Oszinte, Nyilt, Elfogad6 — MUNKAFUZET 48. oldal



4. Gyakorlat: Osszegzés

TANULASI CELOK

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

A program végén egy Kis sziinetet tartunk, hogy tanultak leiilepedjenck és jobban
atgondolhassuk a jovobeli terveket. A 3.5. munkalapon kérdéseket tesziink fel, hogy
Osszegezhessiik felismeréseinket és donthessiink a jovobeli iranyokrol. Toltsd ki a lapot,
majd oszd meg valaszaidat egy csoporttarsaddal! Mikor elkésziiltetek, térjetek vissza a

csoporthoz és beszéljetek 4t 1-2 megosztassal kapcsolatos dontést €s tervet a jovore nézve!
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3.5. feladatlap
Meglatasok és jovobeli iranyok
Gondold at, hogy mit tanultal a program soran, €s valaszolj a kovetkezd keérdésekre! A

kérdések célja az is, hogy beszélgetést inditson, igy batran ird le mindenrdl
véleményedet, vagy aggalyodat, amit a csoporttal atbeszéInél!

Kérdések

»  Mit tanultal a stigmarol és a mentélis problémak megosztasarol ebben a programban?

= Mit az eldnyei és a hatranyai a megosztasnak? Van olyan helyzet, ahol akar megosztanad
torténetedet? Melyik ez? (1.3. munkalap)

» A megosztas melyik fokozata miikodhet szamodra? (2.2. munkalap)

» Kinek nyilnal meg szivesen? (2.3. munkalap)
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» Hogy érezted magad a megbélyegz6, bantdé megjegyzésektol? (2.4. munkalap)

= Mit gondolsz a sajat torténetedrél? Ki tudnad még egésziteni esetleg? (3.1 és 3.2.
munkalapok)

* Van olyan segité program amiben szivesen részt vennél esetleg? (3.4. munkalap)

= Fentieket figyelembe véve, sorolj fel harom dolgot, amit a jovében esetleg meg tudnal tenni
annak érdekében, hogy megoszd massal torténetedet!

O
O

0]
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1. EMLEKEZTETO

Dontés a megosztasrol

EMLEKEZTETO ATTEKINTES

Vannak, akik szamara a torténetilkk megosztasa 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, Elfogads

programot. Ezt két iranybol kozelitjiikk meg:

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

2. Gyakorlat: Atbeszéljiik, hogy a megosztas mellett dontottink-e és segitiink

kiértékelni, hogyan mik voltak a tapasztalatok, €¢s hogy hatnak ezek a jovobeli terveinkre.

1. Gyakorlat: Dontés a megosztasrol

AZ EMLEKEZTETO RESZ CELJAI:

. Gondoljuk at Gijra a megosztassal kapcsolatos szandékunkat a HOP programon

valo részvétel utan!

Egy honapja végiggondoltuk, hogy kik azok, akikkel szivesen megosztanank
torténetiinket. A harom f6 kapcsolattipus a kovetkezd volt: mindennapi élettel egyiittjarod
(pl. pszichiater vagy felettes), tdimogatd (pl. valaki, aki megbizhatd) €s egyiittérzo (pl.
valaki, aki megért6). Az 1.1. munkalap segitségével tekintsiik at az alapprogram befejezése
utdn a szandékainkat!

A munkalap kitoltése utan alljunk parba egy masik résztvevdvel, és beszEljiik at a

HOP program befejezésekor — egy honappal ezeldtt — eltervezetteket!
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1.1.munkalap
Megosztasi szandékaink — Kinek? Mikor? Hol? Mit?

Mikor elvégezted a HOP programot egy honappal ezel6tt, a megosztas mellett dontottél?

[Jigen [CINem

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 CELJAI:

= Ha a megosztas mellett dontottél, gondold at, hogy hogy sikeriilt és hogy hogy
értekelnéd a tapasztalatokat!

= Szamolj be arrdl, hogy valtozott-e ezek utan a megosztasrol alkotott
véleményed!

Az alapprogram soran megtanultuk, hogy hogyan lehet értékelni a megosztast egy
konkrét helyzetre vonatkozoan. Az 1.2. munkalap ugyanaz, mint amit korabban kitoltottiik.
Ha a megosztas mellett dontottél, szamolj be rola, hogy hogy sikeriilt! Ha nem osztottad
meg torténeted, akkor is tanulhatsz masok eseteibol. Ez esetben t6ltsd ki a feladatlapot ugy,
mintha egy valos személlyel, egy valos kornyezetben osztottad volna meg nehézségeidet!

Az 1.2. munkalap az Oszinte, Nyilt, Elfogadé alapprogram 3.3. munkalapjabél keriilt
atvételre. Eldszor is jeloljiik meg, hogy kivel osztottuk meg torténetiinket, az idépontot és
a helyszint. Ez a tovabbiakban is hasznos lesz a sikeres és sikertelen technikak
azonositdsdban mikor legkdzelebb megosztjuk valakivel torténetiinket. Ezutdn gondoljuk
végig, hogy milyen céllal tortént a megosztas és mit mondtunk az illetének. Ne felejtsiink
konkrétan fogalmazni! Majd irjuk be, hogyan reagalt az illeté! Fontos lehet most is a
hangszin és a testbeszéd, kiilondsen akkor, ha az latszolag nem egyezik a szobeli
tartalommal. Végiil értékeljiik a 7 pontos skdlan, hogy mennyire voltunk elégedettek a
megosztassal. A két érteket dsszeadva megkapjuk az 6sszpontszamot. 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
torténteket. A 6 és 10 kdzotti pontszamok azt jelentik, hogy tovabbi informaciokra lehet

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

Datum:

1.2. munkalap

Hogy sikeriilt a megosztas?

Helyszin:

Célod/céljaid

Mit mondtal?

Hogy reagélt az illetd, akivel megosztottad?

Mennyire vagy elégedett a kimenetellel?

egyaltalan nem kozepesen nagyon
vagyok elégedett elégedett
vagyok
1 3 4 5 6 7

Hogy érzed, mennyire volt sikeresnek mondhat6?

nagyon jol

egyaltalan nem agyo
sikeriilt kozepesen sikerilt
1 3 4 5 6 7
OSSZPONTSZAM > 10 PONT: Jdl sikertilt, megéri legkézelebb is megpraébalni.

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

6 ES 10 PONT KOZOTT: A jovsben tobb informacidra lehet sziikség
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Valtoztak a jovOre iranyuld megosztassal kapcsolatos terveid a tapasztalataid
hatasara?

[] 1gen [] Nem

Hogyan valtoztak?
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2. EMLEKEZTETO

Sorstars segité programok

EMELEKEZTETO ATTEKINTES

Vannak, akik sorstars segitd csoportot keresnek, ahol megoszthatjak egymassal a
mentalis problémakkal kapcsolatos nehézségeiket, kiizdelmeiket, és beszélhetnek a gondjaik
kitudodésatol vald félelmiikrél. Emlékeztetdiil, a sorstars segitd szolgaltatisok magukban
foglaljak az Onsegitd és kdlcsonods segitd csoportokat, ahol a tamogato kdzeg megkonnyitheti
a problémak megosztasdnak ¢és felvallalasanak kérdését is. Lehetnek a tagok kozott olyanok
is, akik mar nyiltan vallaljak 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 6sszegzi.

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

hatranyait ¢s segitiink Osszegezni a tapasztalatokat.

1. Gyakorlat: Csatlakoztal valamilyen sorstars segito
programhoz?

AZ EMLEKEZTETO RESZ CELJAI:

= Atgondolni, hogy mit jelent szamodra a sorstars segités.
= A sorstars segitd programok elényeinek és hatranyainak attekintése.
= A sorstars segitéssel vald tapasztalataid értékelése és a jovobeli

lehetdségek attekintése.
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Egy honapja a csoportban mindenki Osszeallitott 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 elényeirdl és
hatranyairol! A II. rész segit értékelni minden olyan tdmogatasi tapasztalatot, amelyet
az alapprogram elvégzése ota szerezhettél. Amikor elkésziilt az I. résszel, beszéld at

gondolataidat a csoporttal, miel6tt a II. részre 1épnél tovabb!
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2.1. munkalap

Csatlakoztal valamilyen sorstars segitdo programhoz?
I. RESZ.

ird le roviden, hogy mit jelent szimodra a sorstars segités!

Toltsd ki az aldbbi tdblazatot a sorstarsi segitd programok eldnyeit €s hatranyait listazva.

Elonyok Hatranyok

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

Osszejovetelen?
[]Yes [JNo

Ha igen, a milyen program volt?

Mikor volt ilyen esemény?

Hol volt az esemény?
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Ertékeld a sorstars segité 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 Nagymeértékber
értek egyet értek meg egyetértek
nem is
1 2 3 4 5 6 7
Ajanlanam masoknak is a rendezvényt.
Egyaltalan nem Egyet is Nagymeértékber
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, Elfogadd alapprogram elvégzése ota lehet, hogy valtozott

véleményed torténeted megosztasaval kapcsolatban. Ebben a részben:

1. Gyakorlat: Ujraértékeljilk a megosztas eldnyeit és hatranyait és
osszehasonlitjuk egy honappal ez eldtti gondolatinkkal.

2. Gyakorlat: Atgondoljuk, hogy mi miikodott és mi nem torténetiink
megosztasa soran, és eldonthetjiik, hogy érdemes-e valtoztatni

azon.

1. Gyakorlat: A megosztas elonyeinek és hatranyainak
ujraértékelése

AZ EMLEKEZTETO RESZ CELJAI:

» Az el6nydk és hatranyok Osszeirasa ahogy most latjuk.

=  FEzek 0sszehasonlitdsa a korabban készitett listankkal.

A 3.1. munkalapon soroljuk fel, amit jelenleg gondolunk a megosztas rovid és
hosszu tava elényeivel és hatranyaival kapcsolatban! NEM azt a cél, hogy csak az Gijonnan
felmeriild elénydket és hatranyokat soroljuk fel. frjunk 6ssze MINDENT, ami esziinkbe
jut, még akkor is, ha azt mar korabban is felvettiik a listankra! Emlékeztet6iil, az eldnyok
azt jelentik, hogy miért hoznank nyilvanossagra torténetiinket, vagy hogy milyen pozitiv
hatast varunk a nyilvanossagra hozataltol. A hatranyok azok, amiért nem tennénk meg,

illetve azokat a negativumokat vagy karokat, amelyek a megosztasbol szarmazhatnak.
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Csakugy, mint korabban, ne hizzunk ki semmit a listarol akkor sem, ha esetleg

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

¢és hatranyt egyiittesen mérlegelhessiik! Gyakran el6fordul, hogy a cenzarazni kivant
tételek valdjaban fontosak; lehet, hogy csak zavarban érezziik magunkat miattuk. Miutan
felsoroltunk mindent, tegyen csillagot (*) a kiilonosen fontos dolgok mellé! Ha végeztiink,
nézzik at a korabban kit6ltott elony-hatrany munkalapunkat! Hasonlitsuk ssze a kett6t és

valaszoljunk a tovabbi kérdésekre!
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3.1. munkalap

A megosztassal kapcsolatos elonyok és hatranyok ujraértékelése
Helyzet: Személy:

Miota befejeztem a HOP alapprogramot:
|:| Ugy dontdttem, hogy megosztom torténetemet.
|:| Ugy dontdttem, hogy NEM osztom meg torténetemet.

D Ugy dontottem, hogy késébbre halasztom ezzel kapcsolatos dontésemet.

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

Rovid tava elonyok Rovid tava hatranyok
Hosszu tavu elonyok Hosszu tavu hatranyok
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Nézd 4t a HOP munkafiizet 1.3. munkalapjanak azt a példanyat, amit az alapprogram soran
kitoltottél — Munkalap a lelki nehézségeim megosztasanak elényeirdl és hatranyairol — ¢s
karikézd be azokat a pontokat, amelyek mindkét munkalapon megegyeznek! Ha végeztél valaszolj
a kovetkez6 kérdésekre:

Volt kiilonbség a csillagokkal jelolt tételekben a két munkalapon?

Megcsillagoztal UJ DOLGOKAT, amik fontossa valtak azéta szimodra? 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 miikdott €s mi nem a torténetiink 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 megnézziik, hogy éreztiik magunkat a

megosztaskor.

Egy honappal ezeldtt egy vazlatot néztiink at, hogy hogyan érdemes felépiteni

torténetiinket. Ez a kdvetkezd részekbdl épiilt fel:

=

Neved ¢és ahogy mentalis problémadat nevezed,;

no

Néhany olyan esemény a gyermekkorodbdl, ami a legtobb ember ¢életében hasonlo
¢s/vagy koze van a mentalis nehézségeid kezdetéhez.

Néhany dolog, amivel nehézségeid kezdddtek és €letkorod ekkor;

Mentalis problémaid nem sziintek meg azonnal, €s az ezzel valo kiizdelem sem;
Mentalis problémak ellenére elért sikerek az életben;

A torténeted célja és a megbélyegzéssel valo kiizdelem;

N o o b~ w

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, és lehetdségetek lesz arra,
hogy azt hasznaljatok a kovetkezé munkalap kitoltéséhez.

A 3.2. munkalap két részbol all. Az 1. részt csak akkor kell kit6lteni, ha mar
megosztottad valakivel torténeted. Ez lehetdséget ad arra, hogy elgondolkod; a térténetnek
azon részein, amelyek jol muikodtek és amik kevésbé. A II. rész segitségével lehet
attekinteni, hogy vannak-e olyan dolgok, amelyeket szeretnél hozzaadni vagy elhagyni a
torténetbdl. Ha még nem osztottad meg senkivel torténeted, akkor a csak a Il. részt toltsd
kil

Ha végeztetek a kitoltéssel, alkossatok parokat és beszéljétek at az uj otleteket egy
tarsatokkal. A munkalap utols6 részében annak atgondolasara kériink benneteket, hogy a
torténet atirasanak eredményeképpen valtozott-e a megosztassal kapcsolatos célotok vagy
sem. Miutan befejeztétek a megbeszélést, a 3.3. munkalap egy vazlatot kinal az uj torténet

Osszeallitasahoz.
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3.2. munkalap

Hogy valtozott a torténeted?

Nézd at a HOP munkafiizet 3.1. munkalapjat, mit mar kitoltottél, Utmutatd 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 II. részére ennek a feladatlapnak!

Mi miikodott? Mi nem mukodott?
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IL. RESZ. Az alabbi tablazatban sorold fel azokat a dolgokat, amivel érdemes kiegésziteni
torténeted (beleértve azokat is, melyeket esetleg korabban kihuztal a listadrol)! Ird le azokat a
pontokat is, amelyeket inkabb kihagynal a torténetedbél!

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

r

Utmutato 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 miikodik/miikodott:
1.

2
3.
4
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Az eddigiek soran volt, hogy meghélyegzést 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 kovetkez6 sikereket
étem el.

Sorolj fel olyan dolgokat, amire biiszke vagy! Ez lehet munkahelyi, kapcsolati vagy
barmilyen mas 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 ugyanugy ember vagyok. mint te.
Elek.

2. Kérlek. hogy banj velem ennek megfeleloen! 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 (a 3.2. munkalaprol).

1. KARIKAZD BE azt az informaciot a lapon, ami fontos lehet annak az
embernek, akivel megosztod torténeted.
2. HUZD ALA azt az informaciot:
a. ami szerinted tul személyes (pl. szexualis ablizus 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 kiilonb6zé élmény. Most
lehetséged van arra, hogy hangosan is elmondd. El6szor is nézziik at a 3.3. munkalapon
megfogalmazott pontokat. Ez lesz a te 0 torténeted. Szanj ra 6t percet, keress egy nyugodt
helyet, és gondold at! Esetleg ird ki a torténetet egy kiilon lapra! Most van itt a lehetéség
arra, hogy ezt megtedd.

Ha elkésziiltél, keress egy partnert, és mondd el neki a torténetedet! Ha végeztél,
toltsd ki a 3.4. munkalapot, a Tapasztalataid attekintése cimit! 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, és osszatok meg az élményt!




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 kozben, 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 kovetoen?

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

Segitett-e 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.




MELLEKLETEK

Melléklet 1. A személyiinket sértd onstigma megkérdojelezése .. 74

Melléklet 2. Titoktartdshoz valo Jog .......cooeveeviiiiiii, 81
Melléklet 3. Segitett €z a program?..........cccoeeevviiiiiiiiiiiieen, 85
Melléklet 4. Tovabbi Urlapok..........ccuvvvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiceeeee 91




1. Melléklet: A személyiinket sérto onstigma
megkérddojelezése

TANULASI CELOK

= Vannak emberek, akik magukra vonatkoztatjak a stigmat, melynek eredményeként
szégyent éreznek.

» Ezalecke lehet6ségeket mutat arra vonatkozolag, hogy hogy lehet kezelni a magunkra
vonatkoztatott stigmat €s az Onstigmat.

A megbélyegzés az emberekkel kapcsolatos bantd hozzaallas.

e A mentélis problémakkal €16 emberek erdszakosak ¢és kiszamithatatlanok.
e Maguknak valasztjak a mentalis zavart.

e Gyengék és tehetetlenek.

Sajnos, néhany mentalis problémaval ¢€l6 személy egyetért az ilyen stigmatizald

hiedelmekkel, és dnmagara is vonatkoztatja azokat.

e Mentalis problémaval élek, tehat biztos erészakos ¢s kiszamithatatlan vagyok.
e Mentalis problémaval élek, ezért igy dontok, hogy mentalisan beteg vagyok.

e Mentalis problémaval élek, tehat biztos gyenge és tehetetlen vagyok.

Ot Iépést javaslunk annak érdekében, hogy az ehhez hasonlé banté hozzaallas valtozzon.

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

r

En vagyok, mert

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




2. 1épés Ha tovabbgondolod ezt negativ hozzaallast, két feltételezés tlinik
felelosnek a rossz érzésekért, ami a mentalis problémak eltitkolasahoz vezet:

(1) Abban valo hit, hogy a “normdalis” emberek soha nem érzik magukat gyengének
az élet kihivasai sordn és az, hogy

(2) Szégyen, ha valaki mentdalis problémaval kiizd.

Azt hiszem, hogy az elsd allitas igaz, ezért rosszabbul érzem magam.

3. és 4. Iépés A két feltételezés megkérddjelezése érdekében, elészor érdemes
lehet masokat megkérdezni, hogy igaznak tartjak-e ezeket. Valosziniileg feladhat6 ez a
banto hozzaallas, ha rajoviink, hogy ezek a mogottes feltételezések valdjaban hamisak.
Kezdjlik tehat az elsd feltételezés megkérddjelezésével: azzal a hiedelemmel, hogy a
"normalis" emberek soha nem érzik magukat gyengének az élet kihivasai miatt. Ehhez
keress egy megbizhaté emberekbdl 4116 tarsasdgot visszajelzés érdekében! Példaul egy
vallasi kozoséget. Ebben a példaban donthetsz gy is, hogy megkérdezhetsz egy vallasi
vezet6t, akit megbizhatonak és "egyenes embernek" tartasz. A kozosségtél megtudod,
hogy hét emberbdl hatan elismerik, hogy idénként "gyengének érzik magukat". A vallasi
vezetod, vagy lelkipasztor beszamolhat arrél, hogy néha thlterheli 6t a gyiilekezeti munka,
¢s gyengének érzi magat. Tehat mind a lelkipasztor, 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. Iépés Az utolso 1épés az, hogy a megallapitasaidat olyan hozzaallassa alakitsd,
amely ellentétes a banto hiedelemmel. Példaul:

.En nem vagyok rossz ember, mert gyengének érzem magam. Mindenkivel eldfordul.”

Ezt a mondatot érdemes lehet felirni egy kartyara, hogy jobban emlékezhess ra! igy
a kovetkez6 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
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feltételezések alapjan tart valaki magaban valamit, amelyek valdjaban tévesek lehetnek!

ELLENERVEK: GYENGE VAGYOK! Datum:

Most, hogy az elso feltételezéssel mar foglalkoztunk, kérddjelezziik meg a masodikat: azt,
hogy ,.szégyen, ha valaki mentalis problémaval kiizd ! Aladar példajan keresztiil fogjuk
bemutatni, hogy milyen folyamaton ment keresztiil, hogy megkérddjelezze a feltételezéseit
¢és megvaltoztassa a bantd hiedelmeket. Aladar kitoltétt munkalapjat a kovetkezd oldalon

lathatod.

Aladar azt hitte, hogy gyenge ember, mert mentalis betegsége miatt néha
tulterheltnek érezte magat. A munkalap kitoltésével ezt a hiedelmet az elébbihez hasonlo
igaz-hamis allitassa alakitotta at azaltal, hogy az allitast személyes ,,én”" hiedelemrdl egy
altalanositd formara valtoztatta, amely magaban foglalja azt, hogy ,minden hozzam
hasonlo ember”.

- Az erés embernek nincsenek mentalis problémai.

- A gyengeség rosszat jelent. Minden ember rossz, akinek problémai vannak.
Az ,¢én” kijelentések igazsagtartalma nem mindig egyértelmi{i, azonban, ha
megvaltoztatjuk egy altalanos, mindenkire vonatkozo allitasra, maris nyilvanvalova valik

annak hamis mivolta.

Aladar tgy dontott, hogy megkérddjelezi ezeket a feltételezéseket azzal, hogy
megkérdez masokat, hogy szerintilk igaz-e a két allitds. Aladar egy megbizhato
emberekbdl allo kort keresett fel ennek érdekében, egy asztaltarsasag olyan csoportjatbol,

ahova hetente jar. Aladar gy dontott, hogy idésebb névérét, Csillat is megkérdezi, akit
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sokan kedvelnek és akiben 6 is megbizik. Aladart meglepte a tarsasagi tagok valasza.
Nemcsak, hogy nem értettek egyet azzal a kijelentéssel, hogy ,,az erds embereknek
nincsenek mentalis probléemaik”, hanem a klub minden tagja megosztotta valamilyen
depresszioval vagy szorongassal kapcsolatos tapasztalatat. Sot, két baratjuk is volt mar
korhazban — pont ugy, mint Aladar. A csapat tagjai kifogasoltak a masodik feltételezést is,
miszerint a személyes problémakkal vald kiizdelem azt jelenti, hogy az ember rossz.

Aladart kiilonosen az hatotta meg, amit Csilla mondott:

,, Gyenge vagy, mert idénként mentdalis problémakkal kiizdesz? Micsoda? Ha

valami, akkor az, amit lekiizdottél, azt jelenti, hogy egy hos vagy!

Kevesen képesek ilyen eredményesen megkiizdeni a tiinetekkel, a korhazi

kezeléssel, a mellékhatasokkal és ugy talpra allni, mint te.”

Csilla visszajelzése nem csak tamogato volt, de megcafolta azt a meggy6z6dését is, hogy

a multbeli pszichés problémai miatt gyenge lenne.

Utolso lépésként Aladar az A.1.-es tablazat megallapitasait igyekezett az ellenkezdjiikké
alakitani. Bar nagy hasznat vette a baratai €s ndvére visszajelzésének, valdsziniileg ismét
kiizdeni fog ezekkel az Onstigmatizadld hiedelmekkel. Aladar a kiilonb6z6 dolgokat,
amelyeket a toObbiek mondtak a gyengeséggel kapcsolatban, egy olyan ellenmondéssa

alakitotta, amelyet a jovoben felhasznélhat ezzel a stigmatizald hiedelemmel szemben.

»INem vagyok gyenge vagy rossz a mentdlis probléemam miatt. Valojaban hos vagyok, mert

keépes vagyok megbirkozni ezekkel a mindennapokban.”
Aladar ezt a mondatot az asztaltarsasag Osszejoveteleit jegyzO naptar hatoldalara irta.
Amikor egyediil volt és szégyent érzett, eldvette a kartyat, és felolvasta maganak ezt az

lizenetet.




Alabb egy kitoltott feladatlap lathato Aladartol.

M.1. tdbldzat: Viltoztassunk a hozzadllasunkon feladat ALADAR

1. Ird le a banté hiedelmet.
EN gyenge ember VAGYOK, MERT mentélis problémam van.

2. lgaz-hamis allitasba valo atforditas:
Az er0s embereknek nincsenek mentalis problémai.

A gyengeség rosszat jelent. Minden ember rossz, akinek problémai vannak.

3. A feltételezések megkérddjelezése masok véleményének kikérésével

o A tarsasag tagjait fogom megkérdezni. Oket egy joideje a barataimnak tudhatom,

6szintén fognak valaszolni.

e Az idSsebb névérem. O okos és mindig az igazat mondja.

4. Gylijts bizonyitékot, mely megkérddjelezi a feltételezéseket.

e Mindenki azt mondta a tdrsasagomban, hogy volt valaha pszichiatriai
problémdjuk, mint enyhe depresszio, vagy szorongas, de nem gondoljak
gyengének magukat.

e Azt mondtak, hogy problémakkal kiizdeni és gyengének lenni két
teljesen kiilonb6z6 dolog.

e A ndvérem azt mondta, hogy problémakkal kiizdeni a biztos jele az erdnek,

semmiképp sem gyengeségre utal.

5. Fogalmazd ijra az allitast, hogy ne legyen banto szamodra. Ez mostanra
mar egy ELLENTETES ALLITAS.

Nem vagyok gyenge, vagy rossz, mert mentalis problémaim vannak.

Valgjaban hds vagyok, mert képes vagyok megbirkdzni ezekkel.




Toltsd ki te is az M.1.munkalapot a kdvetkez6 oldalon az Snmagadat banté gondolatok
megvaltoztatasa érdekében! Sorold fel ide bantd gondolataidat!

A gyakorlat sordn a csoport tobbi tagjaval egyiitt megkérddjelezzétek meg ezeket és
gyljtsetek bizonyitékokat a feltételezésekkel szemben! Gondold 4t azt is, hogy késébb, a
csoporton kiviil kiket kérdezhetsz még meg! Ha ugy dontesz, hogy ezen a csoporton kiviil
folytatod, akkor mindenképpen olyasvalakihez fordulj, aki segit annak bizonyitdsaban,

hogy ezek a banto allitasok hamisak.




M.1. munkalap
Hozzaallasunk megvaltoztatasa

Toltsd ki mind az 6t részt.

1. Ird le a bant6 hiedelmet:
EN VAGYOK, MERT

rrrrr

3. Kérddjelezd meg a feltételezést masok véleményének kikérésével!

4. Gyijts bizonyitékot, mely megkérddjelezi a feltételezéseket:

5. Fogalmazd ujra az allitast, hogy ne legyen banté szamodra. Ez mostanra mar
egy ELLENTETES ALLITAS.




2. Melléklet: Titoktartashoz valo jog

A mentélis nehézségeink megosztasanal fontos figyelembe venni a diszkrécidhoz
valdo jogot. A torvények orszagonként eltéréek, azonban a legtobb orszagban a
titoktartashoz valo jog alapvetd betegjogok koze sorolhato, igy a mentalis egészségiigyi
szakemberekkel folytatott beszélgetésnek bizalmasnak kell maradniuk. Az M.2.

tablazatban 6sszefoglaljuk az ezzel kapcsolatos rendelkezések legfobb pontjait.

M.2. tablazat. A titoktartashoz valo jog altaldanos elvei

A legtobb orszagban olyan szabalyozas van érvényben, mely eldirja, hogy az egészségiigyi
dolgozok NEM adhatnak ki semmilyen informdaciot a paciensekrdl, a paciens engedélye
nélkil. Orszagtdl fiiggden ez felndttek esetében altalaban a kdvetkezdket jelenti.

» Minden interakci6, amelyre valamilyen mentalhigiénés ellatas keretein beliil kertil sor,
bizalmasnak mindsiil, €s az engedélyiink nélkiil nem hozhat6 nyilvanossagra.

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

S6t mi tobb, ez sz6 szerint minden interakciora kiterjed. Igy bizalmasnak minésiil a
recepcidssal vald beszélgetés, a vardteremben vald véarakozés, a betegszallitas, a
takaritoszemélyzettel vald beszélgetés is. Senkinek sincs joga tudni barmirdl, ami
mentalhigiénés ellatasunk soran torténik eldzetes irasbeli engedélyiink nélkiil.

Valogjaban tehat senkinek sincs joga megtudni az engedélylink nélkiil, azt, hogy
mentalhigiénés ellatasban részesiiliink.

» A titoktartasi rendelkezés a mentalis egészséggel kapcsolatos dokumenticiora is
vonatkozik: kézzel irt vagy elektronikusan vezetett korlapokra, felvételekre vagy
szamitogépes fajlokra. Ezek engedélyiink nélkiil nem hozhatoak nyilvanosségra.

> 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 informaciokat irdsos engedélyiink nélkiil.

» A titoktartds a paciens halala utan is érvényes. Az ellatészemélyzet 6rokre koteles a
titoktartasra, munkahelyvaltas esetén is. (folytatodik a kovetkezé oldalon)




» Donthetiink azonban ugy, hogy mentdlis egészségiigyi elldtdsunk 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. kozott), és hova
kiildik azokat (pl. Dr. To6th Janosnak a XII. keriileti pszichiatriai gondozdba).

» Az egyetlen hatosag, amely elrendelheti az ellatasi dokumentacidba valo betekintést, az a
birdsag, amennyiben polgari vagy biinteteljaras soran ezt indokoltnak latjak.

Titoktartasi rendelkezések

Nagyon kevés olyan orszag van, ahol a szabalyozasok engedik, hogy a mentalis
egeszségiigyl szakemberek a paciens engedélye nélkiil nyilvanossidgra hozzanak
betegadatokat. Ez magéban foglalja az orvosi ellatdst, mind az egyéni, mind a
csoportterapidkat, a kozosségi ellatdsban vald részvételt. S6t mi tobb, ez sz6 szerint
minden interakciora kiterjed, ami a mentalis egészségiigyi ellatds soran torténik, példaul
ide tartozik a recepciossal vald beszélgetés, és a betegszallitas is. Tehat senkinek sincs
joga tudni barmir6l, ami mentalhigiénés ellatasunk soran torténik elézetes irasbeli

engedélytink nélkiil.

Miutan tdvoztunk a korhdzbol, szakrendel6bol, vagy kozdsségi programrodl, a
titoktartas minden adatunkra vonatkozik. Ezek a feljegyzések nem adhatok ki mi kifejezett
engedélyilink nélkiil. Ide tartoznak a kézzel irt vagy elektronikusan vezetett korlapok,
felvételek vagy szamitogépes fajlok. Ennek megfeleléen, ha barki orvosi kartonjaink fel6l
érdeklddik, a mi engedélyiink nélkiil nem kérheti ki ezeket: sem a csaladtagok, sem a
munkaltato, sem a fobérld. A betegdokumentacidra elhaldlozas esetén is vonatkoznak a
titoktartas szabalyai. Mi azonban kiadhatjuk adatainkat egy masik mentalis egészségiigyi
szervezetnek vagy személynek, de csak eldzetes, irasbeli engedéllyel. Ennek két feltétele
van. El8szor is, az engedélyt az informaciok kiadasa eldtt kell beszerezni, ennek utdlagos
engedélyezése torvénybe litkozik. Tehat az ellatorendszerben nem kérhetik t6liink ennek

az engedélynek az aldirasat, ha mar atadtak a rélunk szo6l6 adatokat. Ezen tulmenden az




engedélyt irdsban kell rogziteni és pontosan kell tartalmaznia, hogy milyen informaciokat
adhatnak ki, hova kiildik ezeket, ki fog hozzaférni és meddig érvényes ez az engedély.
Egyébként jogosultak vagyunk az engedely egy masodpéldanyanak megtartasara, mellyel
késobb visszavonhatjuk az egészet, ha meggondoljuk magunkat. Fontos, hogy tudjuk,
hogy semmilyen moédon nem gyakorolhatnak rdnk nyomadst annak érdekében, hogy
alairjuk az adatkiadasi nyilatkozatot.

Minket érinté polgari vagy biintetdligyben eljard bird az egyetlen személy, aki
bizonyos helyzetekben feliilbiralhatja a titoktartast. O elrendelheti, hogy az ellatohely
informdciokat adjon ki rolunk a birdsagi eljaras lefolytatdsdhoz amennyiben az az adott
tigyhoz sziikséges. Ezzel kapcsolatban fellebbezéshez van jogunk (altalaban a minket
képviseld iigyvéd segitségével). Mindazonaltal a végsd dontést ezekben az tligyekben
altalaban a bir6sag hozza meg.

Kikre vonatkoznak és kikre nem vonatkoznak a torvénvek? A titoktartds
egyértelmiien vonatkozik a pszichidterekre, pszicholdégusokra, szocidlis munkasokra,
apolokra ¢és a mentalis egészségligyi szolgaltatdsokat nyajtd egyéb személyzetre.
Valgjaban ezek a torvények az ellatohely Osszes alkalmazottjara vonatkoznak, beleértve a
recepcidsokat, soforoket, az étkeztetésben dolgozokat és a takaritd személyzetet is, illetve
az onkénteseket, hallgatdkat, més intézménybdl bedolgozdkat €s az igazgatdtanacs tagjait
is. Megjegyzend6 azonban, hogy a térvények nem rendelkeznek a betegtarsakrol, a tobbi
szolgaltatast 1igénybe vevd személyrdl, akikkel rendszeresen taldlkozhatunk az ellatas
soran.

fgy a titoktartasi torvények nem vonatkozik azokra, akikkel a korhaz pszichiatriai
osztalyan, vagy egy csoportterapia soran talalkozunk. A terapias iiléseken részt vevod
csaladtagok esetében sincs titoktartdsi szabalyozas. Az biztos, hogy a személyzet kérni
fogja, hogy a csoporttarsak tartsdk tiszteletben egymads és tligyeljenek a titoktartdsra —
valdsziniileg a tobbiek is ugyanezt a védelmet kivanjak maguknak —, azonban nincs olyan
torvény, amely ezt eldirna.

A mentalhigiénés intézményeken kiviil méas kormanyzati rendelkezések is védhetik

az maganéletiinket. A ragalmazas, a becsiiletsértéssel kapcsolatos torvények a rélunk sz616




valdtlansagokat terjesztését hivatottak megakadalyozni. Sok orszagban példaul a masok
leveleinek elolvasésa biintetdiigyet von maga utan, igy a pszichiatriai ellatassal kapcsolatos
értesitok elolvasasanak is jogi kovetkezményei vannak.

Szamos torvény biztositja tehat a maganiigyeinket. Sajnalatos moédon azonban ezek
nem terjednek ki mindenre, pletykdk mindig elterjedhetnek. Példaul nincsenek olyan
torvények, amelyek megakadalyozzak a munkahelyi kibesz¢lést, vagy hogy a szomszédok
¢s a baratok rosszindulati mddon informécidkat adjanak tovabb rolunk. Ezért nekiink kell
donteniink arr6l, hogy nyilvanossagra kivanjuk-e¢ hozni a mentalis problémainkat vagy

sem.




3. Melléklet: Segitett ez a program?

Vannak, akik osszesitve szeretnék latni, hogy az Oszinte, Nyilt, Elfogadd program
elvégzése mennyit segitett nekik. A szerzok Ugy gondoljak, hogy a programot elvégzok
egyfajta belsé személyes megerdsodést tapasztalnak. Ennek mérésére a Belso erd és Tettre
készség Onkitoltds Skala lehet segitségiinkre. Fontos, hogy az M.2-es munkalapon KET
alkalommal valé kitoltés szerepel: az egyik a PROGRAMON VALO RESZVETEL
ELOTT, a masik pedig a PROGRAMON VALO RESZVETEL UTAN. A skalat tehat a
programban valé részvétel ELOTT és UTAN is ki kell tlteni, majd megnézni a kéztiik 16v6

kiilonbséget, hogy megallapithassuk, tortént-e javulas.

A kitoltés sordn az egyes allitdsokat kell értékelni annak érdekében, hogy
megallapitsuk, hogy a mennyire bélyegezzilk meg magunkat, illetve milyen mértékben
tapasztaljuk a belsO erd ¢és tettre készség érzését. A skala pontozasa és az értelmezési
utmutaté az oldal aljan talalhato. Kérjiik, hogy a teljes skalat toltsd ki, miel6tt megnézed az

értékelést!




M.2.munkalap
A PROGRAMON VALO RESZVETEL ELOTT
Belsd Erd és Tettre készség Onkitoltés Skéla

Ertékeld, hogy mennyire értesz egyet a kovetkezd allitasokkal.

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

1. Képes vagyok elémi személyes céljaimat.
2. Meg akarom valtoztatni a kozosségem mentalis betegségekrol alkotott képét.
3. Befolydsom 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 probléméaval élek.
__ 6. Ha osszefogunk, le tudjuk gy6zni a megbélyegzést.

1. Adolgok jol fognak menni a jovOben.

__ 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:

Belsé ero
Add 6ssze az 0sszes paratlan

Tettre készség
Add Gssze az Gsszes paros

szamu tétel pontszamat
¢s ird be ebbe a négyzetbe.

szamu tétel pontszamat
¢s ird be ebbe a négyzetbe.

Az els6 négyzetben 1évo pontszam a bels6 erdt
mutatja:  Onbecsiilést,  jovoiranyultsagot,
optimizmust és Onhatékonysagot. A 8 alatti
pontszamok kevés ilyen eréforrasra utalnak.
Ebben az esetben kiilondsen hasznos lehet a
munkafiizet ezzel foglalkozo része.

A masodik négyzet a kdzosség iranyaban érzett erot,
tettre  készséget ~mutatja: jogos haragot a
megbélyegzés miatt és cselekvési hajlanddsagot. A 8
alatti pontszam itt azt jeleni, hogy bizonytalansagot
tapasztalunk a kozosséggel és a megbélyegzés
kihivasaival kapcsolatban. Akiket ez érint, hasznat
fogjak venni ebben a részben a megbélyegzés elleni
fellépési lehetdségeknek, kozosségi stratégidknak.

87.oldal




M.2.munkalap
A PROGRAMON VALO RESZVETEL UTAN
Bels6 Erd és Tettre készség Onkitoltés Skala

Ertékeld, hogy mennyire értesz egyet a kovetkez allitasokkal.

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

1. Képes vagyok elémi személyes céljaimat.
2. Meg akarom valtoztatni a kozosségem mentalis betegségekrol alkotott képét.
3. Befolydsom 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. Haosszefogunk, 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 mentélis problémaim vannak.

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

Pontozas:

Belso ero
Add 6ssze az Osszes paratlan

Tettre készség
Add Gssze az Gsszes paros

szamu tétel pontszamat
¢s ird be ebbe a négyzetbe.

szamu tétel pontszamat
¢s ird be ebbe a négyzetbe.




Az onkitoltds kérdoiv két pontszdma a kitolték belsd erejét és kozosségi tettre
készségét mutatja. Azok az emberek, akiknél a beld erd pontszdm magas, j6 Onbecsiiléssel
rendelkeznek, gy vélik, hogy hatékonyak az ¢€letben, €és optimistak a jovdjiiket illetden. Az
alacsony pontszamok 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 is magaba foglalja. Azok, akik beliil erésnek érzik magukat
jogos haragot érznek az -eclbitéletekkel szemben, és 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.

Pontszamaid osszehasonlitasa

A programban valé részvétel ELOTT kitoltott M.2. munkalapon 1. és 2. mezébe beirt
pontszamokat ird be az M.3. munkalapra! Ezt a pontszamot a PROGRAM ELOTT felirat
felett a BELSO ERO oszloppal jelold a skala megfeleld értékénél! Ez utan tedd ugyanezt a
TETTRE KESZSEG oszloppal is! Ugyelj arra, hogy a két oszlop megrajzolasahoz mas szinii
tollat vagy filctollat hasznalj a PROGRAM ELOTTI részénél az abranak!

Ezt kovetben a programban valo részvétel UTAN kitoltott M.2. munkalapon kapott
pontszamokat vezesd at az M.3. munkalapra! A PROGRAM UTAN résznél elészor a BELSO
ERO oszlopot rajzold be a skala megfelel6 értékéhez! Ne felejtsd ugyanazt a szint hasznalni,
amit a PROGRAM ELOTTI BELSO ERO hasznaltal! Ezutan tedd ugyanezt a TETTRE
KESZSEG oszlopnél is a kordbban ennél a kategérianal hasznalt tollal vagy filctollal!

Nézd most meg az oszlopdiagrammod! Miben kiilonbéznek a HOP programon vald
részvétel ELOTTI és UTANI pontszamok? A programban valé részvétel UTAN kapott
pontszamok magasabbak, mint a részvétel el6tt? Ebbdl fogod latni, hogy a program segitett-

e vagy sem.




M.3. munkalap
Belso ero és tettre készség — Javulast tapasztalunk?
Hasznald az M.2. munkalapon kapott pontszamokat, és ird be 6ket az alabbi iires

oszlopdiagramba. Hasznalj kiilonb6z6 szinll tollakat vagy filctollakat, hogy kénnyen meg
tudd kiilonboztetni a BELSO ERO és a kozosség iranyaban valé TETTRE KESZSEG

oszlopokat. Ha dsszehasonlitod a programban valo részvétel ELOTT és a programban vald
részvétel UTAN kapott pontszamokat, képet kaphatsz arrél, hogy a program segitett-e vagy

sem.
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Itt talalhat6 egy példa arra, hogy a HOP programban valo részvétellel hogyan
valtozott a résztvevok BELSO EREJE és TETTRE KESZSEGE.
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4. Melléklet: Tovabbi urlapok

Feladatlap a lelki nehézségeim megosztasanak elényeirdol és hatranyairol
Helyszin: Kinek:

Semmilyen &tletet ne hagyj ki! ird le mindet!
Csillagozd be azokat az elényoket és hatranyokat, melyeket kiilonosen fontosak

szamodra!
Rovid tava elonyok Rovid tava hatranyok
Hossza tava elonyok Hossza tava hatranyok

Ezekre az elényokre és hatranyokra valo tekintettel:

D Ugy dontottem, hogy beszélek a lelki nehézségeimrél.
|:| Ugy dontottem, hogy NEM beszélek rola.

|:| Inkéabb elhalasztom a dontést.

Mi CELOD a megosztassal? (Mérlegeld az 1.1 feladatlapon felsorolt okokat)

Mire szamithatsz a megosztas utan?




1.3 feladatlap

Feladatlap a lelki nehézségeim megosztasanak elonyeirol és hatranyairol
Helyszin: Kinek:

Semmilyen 6tletet ne hagyj ki! frd le mindet!
Csillagozd be azokat az elonyoket és hatranyokat, melyeket kiillonosen fontosak

szamodra!
Rovid tavu elényok Rovid tava hatranyok
Hossza tava elonyok Hossza tava hatranyok

Ezekre az elonyokre és hatranyokra valo tekintettel:

|:| Ugy dontottem, hogy beszélek a lelki nehézségeimrél.
D Ugy dontottem, hogy NEM beszélek rola.

|:| Inkabb elhalasztom a dontést.

Mi CELOD a megosztassal? (Mérlegeld az 1.1 feladatlapon felsorolt okokat)

Mire szamithatsz a megosztas utan?




1.3 feladatlap

Feladatlap a lelki nehézségeim megosztasanak elonyeirdl és hatranyairél
Helyszin: Kinek:

Semmilyen 6tletet ne hagyj ki! frd le mindet!
Csillagozd be azokat az eldnyoket €s hatranyokat, melyeket kiilonosen fontosak

szamodra!
Rovid tavu elonyok Rovid tava hatranyok
Hossza tava elonyok Hossza tava hatranyok

Ezekre az elonyokre és hatranyokra valo tekintettel:

|:| Ugy dontottem, hogy beszélek a lelki nehézségeimrél.
D Ugy dontottem, hogy NEM beszélek rola.

|:| Inkabb elhalasztom a dontést.

Mi CELOD a megosztassal? (Mérlegeld az 1.1 feladatlapon felsorolt okokat)

Mire szamithatsz a megosztas utan?




1.3 feladatlap

Feladatlap a lelki nehézségeim megosztasanak elonyeirol és hatranyairdl
Helyszin: Kinek:

Semmilyen 6tletet ne hagyj ki! frd le mindet!
Csillagozd be azokat az eldnyoket €s hatranyokat, melyeket kiilonosen fontosak

szamodra!
Rovid tavu elényok Rovid tava hatranyok
Hossza tava elonyok Hossza tava hatranyok

Ezekre az elonyokre és hatranyokra valo tekintettel:

|:| Ugy dontottem, hogy beszélek a lelki nehézségeimrél.
D Ugy dontottem, hogy NEM beszélek rola.

|:| Inkabb elhalasztom a dontést.

Mi CELOD a megosztassal? (Mérlegeld az 1.1 feladatlapon felsorolt okokat)

Mire szamithatsz a megosztas utan?




1.3 feladatlap

Feladatlap a lelki nehézségeim megosztasanak elonyeirol és hatranyairol
Helyszin: Kinek:

Semmilyen 6tletet ne hagyj ki! frd le mindet!
Csillagozd be azokat az eldnyoket €s hatranyokat, melyeket kiilonosen fontosak

szamodra!
Rovid tavu elényok Rovid tava hatranyok
Hossza tava elonyok Hossza tava hatranyok

Ezekre az elonyokre és hatranyokra valo tekintettel:

|:| Ugy dontottem, hogy beszélek a lelki nehézségeimrél.
D Ugy dontottem, hogy NEM beszélek rola.

|:| Inkabb elhalasztom a dontést.

Mi CELOD a megosztassal? (Mérlegeld az 1.1 feladatlapon felsorolt okokat)

Mire szamithatsz a megosztas utan?




3.1. munkalap

I4

Utmutato a sajat torténeted osszeallitasahoz

Sziasztok, a nevem

mentalis problémaval élek, amit igy hivnak:

Hadd beszéljek a gyermekkoromrol.

Sorolj fel néhany olyan eseményt gyerekkorodbodl, ami a legtobb ember életében hasonlo
¢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 mentélis problémaid indulasat!
1.

2.
3.
4,

Sajnos, a mentalis problémak nem sziintek meg azonnal.

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

2.
3.
4.

Problémaimmal egyiitt élve megtalaltam a gyogyulas felé vezeté utat. Ami
szamomra mukodik/mikodott:
1.

2
3.
4

Oszinte, Nyilt, Elfogad6 — MUNKAFUZET 97. oldal



Az eddigiek soran volt, hogy megbélyegzést és méltanytalan binasmaédot 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
értem el.

Sorolj fel olyan dolgokat, amire biiszke vagy! Ez lehet munkahelyi, kapcsolati vagy
barmilyen mas 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 ugvanugy 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?

Valoszintileg nem szeretnél MINDENT megosztani a fentiek kozil.
Gondolj vissza a CELODRA (az 1.3. feladatlaprol).

3. KARIKAZD BE azt az informéciét a lapon, ami fontos lehet annak az
embernek, akivel megosztod torténeted!
4. HUZD ALA azt az informaciot:
a. ami szerinted til személyes (pl. szexudlis abuzus gyermekkorban) vagy

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

Oszinte, Nyilt, Elfogad6 — MUNKAFUZET 98. oldal



3.1. munkalap

Utmutaté a sajat torténeted osszeallitasahoz

Sziasztok, a nevem

mentalis problémaval élek, amit igy hivnak:

Hadd beszéljek a gyermekkoromrol.

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

2
3.
4

A mentalis problémam nagyjabdl éves koromban kezdodott.

Sorolj fel néhany nehézséget, melyek megeldzték a mentalis problémaid indulasat!
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 gyogyulas felé vezeté utat. Ami
szamomra miikodik/miikodott:
1.

2
3.
4
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Az eddigiek soran volt, hogy meghélyegzést 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 kovetkez6 sikereket
értem el.

Sorolj fel olyan dolgokat, amire biiszke vagy! Ez lehet munkahelyi, kapcsolati vagy
barmilyen mas 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 ugvanugy 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?

Valoszintileg nem szeretnél MINDENT megosztani a fentiek kozil.
Gondolj vissza a CELODRA (az 1.3. feladatlaprol).

5. KARIKAZD BE azt az informéciét a lapon, ami fontos lehet annak az
embernek, akivel megosztod torténeted!
6. HUZD ALA azt az informéciét:
a. ami szerinted til személyes (pl. szexudlis abuzus gyermekkorban) vagy

b. amit az illetd nem biztos, hogy megért (pl. néha Isten hangjat hallom).
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3.1. munkalap

Utmutaté a sajat torténeted osszeallitasahoz

Sziasztok, a nevem

mentalis problémaval élek, amit igy hivnak:

Hadd beszéljek a gyermekkoromrol.

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

2
3.
4

A mentalis problémam nagyjabdl éves koromban kezdodott.

Sorolj fel néhany nehézséget, melyek megeldzték a mentalis problémaid indulasat!
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 gyogyulas felé vezeté utat. Ami
szamomra miikodik/miikodott:
1.

2
3.
4
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Az eddigiek soran volt, hogy meghélyegzést 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 kovetkez6 sikereket
értem el.

Sorolj fel olyan dolgokat, amire biiszke vagy! Ez lehet munkahelyi, kapcsolati vagy
barmilyen mas 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 ugvanugy 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?

Valoszintileg nem szeretnél MINDENT megosztani a fentiek kozil.
Gondolj vissza a CELODRA (az 1.3. feladatlaprol).

7. KARIKAZD BE azt az informéciét a lapon, ami fontos lehet annak az
embernek, akivel megosztod torténeted!
8. HUZD ALA azt az informéciét:
a. ami szerinted til személyes (pl. szexudlis abuzus gyermekkorban) vagy

b. amit az illetd nem biztos, hogy megért (pl. néha Isten hangjat hallom).
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3.1. munkalap

Utmutaté a sajat torténeted osszeallitasahoz

Sziasztok, a nevem

mentalis problémaval élek, amit igy hivnak:

Hadd beszéljek a gyermekkoromrol.

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

2
3.
4

A mentalis problémam nagyjabdl éves koromban kezdodott.

Sorolj fel néhany nehézséget, melyek megeldzték a mentalis problémaid indulasat!
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 gyogyulas felé vezeté utat. Ami
szamomra miikodik/miikodott:
1.

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

Sorolj fel néhany helyzetet, ahol méltanytalanul bantak veled, vagy bantdan viselkedtek
veled!

1.

2
3.
4

A nehézségek ellenére, illetve részben azoknak is koszonhetoen, a kovetkez6 sikereket
értem el.

Sorolj fel olyan dolgokat, amire biiszke vagy! Ez lehet munkahelyi, kapcsolati vagy
barmilyen mas 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 ugyanugy 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?

Valoszintileg nem szeretnél MINDENT megosztani a fentiek kozil.
Gondolj vissza a CELODRA (az 1.3. feladatlaprol).

9. KARIKAZD BE azt az informéciét a lapon, ami fontos lehet annak az
embernek, akivel megosztod torténeted!
10. HUZD ALA azt az informéciét:
a. ami szerinted til személyes (pl. szexudlis abuzus gyermekkorban) vagy

b. amit az illetd nem biztos, hogy megért (pl. néha Isten hangjat hallom).
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3.1. 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 nagyjabdl éves koromban kezdodott.

Sorolj fel néhany nehézséget, melyek megeldzték a mentalis problémaid indulasat!
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 gyogyulas felé vezeté utat. Ami
szamomra miikodik/miikodott:
1.

2
3.
4




Az eddigiek soran volt, hogy meghélyegzést 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 kovetkez6 sikereket
értem el.

Sorolj fel olyan dolgokat, amire biiszke vagy! Ez lehet munkahelyi, kapcsolati vagy
barmilyen mas 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 ugvanugy 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?

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

11. KARIKAZD BE azt az informaciot a lapon, ami fontos lehet annak az
embernek, akivel megosztod torténeted!
12. HUZD ALA azt az informaciét:
a. ami szerinted tal személyes (pl. szexualis abzus gyermekkorban) vagy

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




