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Eroszak és eroszakmentesség
a mentalhigiénés gyakorlatban

A mentalhigiéné a lelkileg egész-
séges személyiség kialakitasara, va-
lamint a mentalhigiénés elvek tarsa-
dalomban vald érvényesitésére ¢és
fejlesztésére iranyuld mindenfajta
igyekezet és erdfeszités kozos elne-
vezése.

A mentalhigiéné olyan szemlélet,
amely 0j tipust hozzaallas: nemcsak
a meglévo tlnettel foglalkozik, ha-
nem a probléménak a hattérben meg-
huzodo gyokerére is ralat, és igy ok-
okozati Osszefiiggésben képes gon-
dozni, segiteni és gyogyitani. Jellem-
z0 ra a holisztikus gondolkodas, a
test, szellem, lélek” rendszerelvi
megkozelités, az egészségkdzpontu-
sag, a megeldzés (prevencio).

A mentalhigiénés szemlélet ira-
nyultsagai: értékorientacio, szeretet-
kapcsolat, altruizmus (6nzetlen mo-
don a masik javat keresni), kreativi-
tas, Onértékelés, stresszkezelés, belsd
egyensuly.

Mentdalhigiénés szemlélet
a segito kapcsolatban

Részvétel egy masik ember problé-
majaban, de nem annak atvétele; be-
leélés, de nem megélés; elfogadas, de
nem azonosulds; tamogatas, de nem
gondoskodas; alternativa keresése, de
nem a masik helyett munkalkodas.

Haigy vagyunk jelen egy masik em-
berrel val6 kapcsolatban, nem vessziik
el tole a feleldsségét, viszont segitjiik
Onbizalmanak meger6sodését.

Az érzelmeknek nagy szerepiik van
¢letiink alakuldsaban. Azok az érzel-
mek, amelyeket nem akarunk meg-
hallani, atveszik a hatalmat. A nega-
tiv erék kihasznaljak az érzelemnél-
kiiliséget és a bizonytalansagot. Meg
kell tanulnunk szembenézni az érzel-
meinkkel.

Csaladgondozo6i munkam soran egy-
szer bejott hozzam a szolgalatba egy
hajléktalanszallon lako fiatalember,
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végtelen indulattal, gyilkos haraggal.
Mi sem bizonyitotta ezt jobban, mint a
zsebébdl elOkeriilt kés. , Kitiltottak a
szallorol, most megyek, és meg6lom a
vezetonot!”, mondta, s ezzel elém tette
a kését. (Sok balhéja és szipuzasa volt
a kizaras oka.) Azt valaszoltam, hogy
0 bizonyara alapvetden j6 ember, ezért
ezt képtelen megcsinalni. Konny je-
lent meg a szemében, lehajtotta a fejét,
¢s eltette a kést. Beszélgettiink, majd
megnyugodva tavozott.

Meg kell tanulnunk szembenézni
az érzelmeinkkel. Az érzelmi éretlen-
ség er6szakban, agresszidban mutat-
kozik meg, €s vesztiinket okozhatja.

ERZELMI ERETTSEG az, ha az
ember kilép 6nzésébdl, és képessé va-
lik az Onzetlenségre, Onfelaldozasra,
felelés lesz magaért és masokért;
megtanulja jobban kezelni belsé alla-
potat, felméri félelmeit és haragvasa-
it, lecsendesiti szorongasait; képessé
valik a harmonikus egylittélésre; nem
lesz érzéketlen masok sorsa irant,
nem tudja elfogadni az igazsagtalan-
sdgot és a szenvedést.

A szorongas, a félelem és a bizony-
talansag, illetve a harag éretlen forma-
jaaz AGRESSZIO. A szeretetre ¢hes,
dithos ember agressziv. A tekintélyel-
lenes magatartds gyermekkorban ala-
kul ki. Az ilyen ember nehéz helyzet-
ben képtelen iranyitani az érzéseit,
kifejezni a sziikségleteit és azokat ki-
elégiteni. A gyereknek a megbecsiilés,
az er6, az igazsag ¢és a jovo perspekti-
vaja hianyzik. A fusztracié okat on-
magunkban kell megkeresni, szemé-
lyiségiink torténetének mélyebb réte-
geiben. A szeretetéhség oka az, hogy a
felnéttek nem tudjak, hogyan fejezzék
ki szeretetiiket, és nem is tor6dnek ve-
le. Haragszanak, mert valami miatt
szoronganak, mert veszély fenyegeti
Oket. Fontos, hogy meggértsiik a folya-
matot, €s igy a magunk és masok ha-
ragjat.

Mentdalhigiénés szemlélet
a gyermeknevelésben

A sziilok elsodleges feladata, hogy
gyermekiik I¢lekben egészséges fel-
né6tté valjon, aki képes problémainak
a megoldasara; képes kézben tartani,
ellendrizni a gondolatait és indulatait;
képes a konfliktusokat kezelni; érzel-
mileg stabil, érzelmeit ki tudja fejezni,
tud szeretni és szeretetet elfogadni;
nem kritizal allandéan, mert ezzel
,,torpésiti” a masikat. Hogy erre képes
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legyen, fontos, hogy a sziiloktol meg-
kapja a feltétel nélkiili elfogadast és a
szeretetet: ,,Elfogadlak olyannak, ami-
lyen vagy, és megértelek, csak a csele-
kedeteidet nem tudom elfogadni.” Te-
hat a gyermek és sziilé kapcsolataban
a szeretetnek allandoan jelen kell len-
nie. A gyermeknek éreznie kell, hogy
minden koriilmények kozott elfoga-
dott, megértett és szeretett személy. A
gyermeket meleg csaladi légkor és
szlil61 bizalom fogja koriil, ha a sziil6i
kovetelmények nyiltan és rugalmasan
igazodnak a gyermek képességeihez
¢és lehetéségeihez. Az elvarasok ko-
vetkezetessége erdt és oltalmat suga-
roz a gyermek felé, aki megérzi, majd
pedig megérti, hogy a sziildi terelés,
szoktatas érte torténik. A sziil6 segitse
gyermekét abban, hogy feln6tté valasa
soran kialakuljon a helyes 6nismerete,
onértékelése, onbecsiilése és onbizal-
ma. A legalapvetobb és legmélyebb
ezek koziil az ONBIZALOM, a sajat
gondolatok helyességébe vetett biza-
lom: ez teszi lehetdvé, hogy a szocialis
hatasoknak ellene alljon, és 6nalldan
gondolkodjék. Erezze, hogy masok
szemében 0 1étezik, sziilei és a kdrnye-
zete megbecsiili.

A megbecsiilés ahhoz segiti hozza
a gyermeket, hogy egyre jobban fej-
16djon, ezaltal védve legyen a kiilon-
b6z0 fiiggdségektol. Ha rendszeresen
¢és kell6 mennyiségben kap pozitiv ér-
tékelést, erdsnek, boldognak érzi ma-
gat, és kialakul az érzelmi kozosség.
A sziildi szeretet és a dicséret érzése
szorosan Osszefligg az Onszeretet ér-
zésével, hianya oOnbecsiilési zavart
okoz. Fontos, hogy a feln6tt sziikség
esetén bocsanatot kérjen, ne éljen
vissza a hatalmaval. Végtelen tiszte-
letet kell tantsitani a névekvo élet
irant. Besz¢ljlink az érzéseinkrél! Aki
ezt nem teszi, arkot as! A felndttek
modellt nyujtanak viselkedéstikkel!

Tanitsuk meg gyermekeinket a tu-
datossagra, feleldsségre és arra, hogy
vallaljak cselekedeteik kovetkezmé-
nyeit. Csak a csalad tudja megadni az
intimitast és a lelki halot, azaz a biz-
tonsagot. Ha mindez jelen van, nevel-
tetése nyoman a gyermek képessé va-
lik arra, hogy kialljon magaért, meg-
védje magat, azaz képviselni tudja
sajat magat, azt az értéket, amelyet
fontosnak tart.

A kornyezet hatdsa akkor erdsodik
61, ha a sziilok, a csalad nem tolti be
a funkciojat; ha nem ad at human ér-
tékeket, akkor a gyermek nem érzi
fontosnak, lényegesnek a csaladi ko-
teléket.

Felelosséget kell vallalnunk érzel-
meinkért és sziikségleteinkért! A ha-

rag felhalmozodott elhallgatasokbol
¢épiil fel! Olyan méreg, amely elsésor-
ban azt mérgezi, aki hordozza. Ah-
hoz, hogy igazan megszabaduljunk a
szenvedéstol, eldszor is fel kell is-
merniink annak teljes valosagat, és
végig kell haladnunk a hozza kapcso-
16d6 érzelmeken. A megbocsatas a té-
nyek, a felel6sség és az érzelmek tu-
datositasanak belsd munkdja végén
érkezik el.

Egy alkalommal egy serdiilékort,
drogos fiatalembert akarata ellenére,
nagyon erészakosan hozott el az édes-
anyja a segitd kapcsolatba. Hatalmas
indulatokkal szidta nekem a fiat, hogy
nem tud a sarkara allni, és miket csi-
nal.... Szidta, csak szidta. Hagytam az
anyat panaszkodni. A it 6sszeroskad-
va ilt, és lehajtott fejjel hallgatott.
Majd hirtelen felugrott, és rakialtott az
anyjara: ,,Mar nincs sarkam, mert te
elvetted télem! Mindig azt kellett ten-
nem, amit te mondtal és akartal!” Sze-
rettem volna megnyerni a fiat, hogy
szabad akaratabol jojjon el hozzam,
ezért probaltam visszatiikrdzni szama-
ra azokat az érzéseket, amelyeket eb-
ben a lehetetlen helyzetben érezhet,
miutan erészakkal elcipelték a segitd
szolgalatba. Beszélgetésiink végére
teljesen megnyilt, és szivesen egyezte-
tett idopontot a kdvetkezd talalkozas-
ra. Nagyon egylittmikodévé valt, és
sikeriilt neki segiteni, megoldani a le-
hetetlen helyzetet. A fiaval egyénileg,
az édesanyjaval parterapiaban foglal-
koztunk tovabb. Tehat az elfogadassal
és megértéssel, a feltétel nélkiili szere-
tettel segitd kapcsolatba lehet hivni az
embert.

A serdiilokori harag

Természetes érzés. A fontos az,
hogy hogyan lehet feliilkerekedni raj-
ta, ezért meg kell tanulni kezelni! A
serdiilének meg kell tanulnia, hogyan
tudja a haragjat helyes mederbe terel-
ni, és azt egészséges modon levezetni.

A harag kezelésének legjobb mod-
ja: szoban, baratsagosan, nyiltan, a
haragot kivalto személlyel megbe-
sz¢élve a helyzetet, torekedve a meg-
békélésre.

Ha mérgiinket szoban és baratsago-
san fejezziik ki, feloldodik a konflik-
tus! Az elfojtott harag 6ntudatlanul is
negativ viselkedési formaban tor eld!

Passziv agresszio

Az agresszi6 kifinomult véltozata.
Logikatlan, tudat alatt torténik. A ko-
vetkezé jelenségekben mutatkozik
meg a gyermek életében: féktelen be-
széd ¢€s agresszi6, hazi feladatokkal

kapcsolatos  feledékenység, dep-
ressziv magatartds, elpiszmogja az
idejét, halogatas, semmittevés, ko-
noksag, sikertelenség, duzzogas, ma-
kacssag, szandékos ligyetlenség,
dacos csokonyosség. Szomatikus tii-
netei: fejfajas, gyomorfekély, borbe-
tegségek.

A passziv agresszid Onsorsrontd
magatartast eredményez, amely szen-
vedélybetegségek kialakulasahoz és
ongyilkossaghoz is vezethet!

A passzivan agressziv gyerek az el-
lenkez6jét teszi annak, amit varnak
tdle, célja a bosszantds. Minél jobban
meg akarjak valtoztatni a sziilok a
gyermek viselkedését, annal kevésbé
megy. A gyermek dnmagénak art ve-
le a legjobban. Ha a gyermek nem tud
megkiizdeni a sziilei haragjaval, nem
tud védekezni azzal szemben, és ez
befészkeli magat lelkébe, ebbdl te-
kintélyellenes magatartas alakul ki.
Sok esetben ez is vezethet a dohany-
zashoz, a drog- vagy alkoholfogyasz-
tashoz.

Ha a sziil6 megengedi, hogy iivolt-
son, rugdaljon, lisson, zGzzon a gyer-
mek, akkor nem a haragjat csillapitja,
hanem az agresszivitasat noveli.

A kitiintet figyelem kiilondsen az
apa részérol a késébbi életkorban is
nagymértékben javithat a gyermek
Onpusztité magatartasan.

Kitiintetett figyelem

Teljes lénytinkkel gyermekiink felé
fordulunk. Oszintén szeretjik, s 6 ér-
zi ezt. Fontos az osztatlan érdeklddés,
elismerés, torodés: ,,6 a vilagon a leg-
fontosabb”. Minden alkalmat jol ki
kell hasznalni a beszélgetésre. Ez
minden kamasz létfontossagu sziik-
séglete.

Ezek hidnya esetén szorong és labi-
lis, érzelmi és lelki fejlédése lelassul.
Ilyenkor hianyzik bel6le a magabiz-
tossag, éretlen a viselkedése, vissza-
huzodik, nehezen baratkozik, hamar
feladja a kiizdelmet, konfliktushely-
zetekre nem jol reagal.

Néhany onvizsgalati kérdés

Gyakran érzek-e haragot, amelyet
nem tudok feloldani? Tisztelem-e
csalddom valamennyi tagjat, és igaz-
sagosan banok-e veliik? Inkabb derti-
1at6 vagy inkabb bortlaté vagyok-e?
Pozitivan vagy negativan gondolko-
dom? Akarom-e jobban megismerni
magam? Elfogadom-e azt, hogy nem
kell feltétlentil mindennek ugy tor-
ténnie, ahogyan azt én elképzelem,
mert Istennek lehet jobb dtlete, amely
altal szeretne tanitani, vezetni...

Csertané Bohn Judit



