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Abstract
In my presentation I would like to summerise my 
experiences as a psychology lecturer in our Col-
lege. My other indentity is beeing a consellor psy-

chologist but one does not exist without the other. 
In the last twelwe years I have been working with 
full time and part-time students as well.
I wish to show the tipical mentalhiginical diffi-

culties, crisis and dilemmas of our Students. Also 
presenting the ways and methods how I could 
support them.
I wish to focus on the reasons behind dropping off 
from College and the possibilities of prevention. 
My aim is to search further methods of preven-

tion and finding “good practicies” for “inviting” 
students to a counselling situation.
Key words: College students' mental health, coun-
sel ling for college students, dropping-off from high-

er-education, burn-out in university students, nor-
mative crisis, counselling for university students.

Absztrakt
12 éve dolgozom elsősorban oktatóként a főiskolán. 
Másodsorban pszichológusként, de a két identitásom 
nincs meg egymás nélkül. Az elmúlt tucatnyi év ta-

pasztalatát szeretném megosztani, melyekben mind 
nappalis, mind levelezős hallgatókkal dolgoztam 
együtt.
Bemutatom a főiskolások tipikus mentálhigiénés ne-

hézségeit, kríziseiket, kérdéseiket. Felvázolom azokat a 
módokat és helyzeteket, ahogyan tudtam segíteni ne-

kik. Különös hangsúllyal a főiskoláról való kimaradás 
okait és prevenciós lehetőségeit szeretném vázolni.
Célom a további prevenciós lehetőségek keresése, 
illetve hatékony módszer kidolgozása arra, hogyan 
lehet segítő kapcsolatba „hívni” a problémákkal küz-
dő diákokat.
Kulcsszavak: főiskolás hallgatók mentálhigiénéje, 
életvezetési tanácsadás, lemorzsolódás, hallgatók ki-
égése, hallgatók normatív krízisei, felsőoktatási pszi-
chológiai tanácsadás.

Sajnos nem ritka jelenség a felsőoktatásban, hogy bár a szorgalma és kog­

nitív képességei  alapján sikeres pályafutása lehetne egy hallgatónak, ám a 
siker mégis késik, vagy elmarad. Egyre gyakoribb jelenség a főiskolások le­

morzsolódása, a felsőoktatás elhagyása a diploma megszerzése előtt. Ennek 
gyakran mentálhigiénés problémákra visszavezethető okai vannak. Írásom­

ban a pszichológus segítő szerepét szeretném összegezni a hallgatók mentá­

lis, pszichés egészségének, jól-létének megőrzésében, helyreállításában.

Az életvezetési tanácsadás lehetőségei a felsőoktatásban
A főiskolai tanácsadás egyik fő szerepe lenne a nehézségekkel küzdő hall­
gatók megfelelő szakemberhez való továbbküldése, illetve a „terápiára 
szocializálás”. Sajnos még a mai napság is nagy az ellenállás, félelem a 
pszichológiai segítségnyújtással kapcsolatban. Ezek oldódhatnak egy élet­
vezetési tanácsadás keretében.

A Felsőoktatási Tanácsadás Egyesület (FETA) 2015-ben volt 20 éves. 
Az egyetemek és főiskolák mentálhigiénés, pszichológiai tanácsadói cent­
rumait összefogó szervezet több kötetnyi  kutatási anyagot, illetve „good 
practice”-t, módszertani segédletet állított össze.
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Az életvezetési tanácsadás szerepe elsősorban a Hallgatók életsza­

kaszából adódó krízisek enyhítése. Itt meg kell különböztetni a norma­

tív, illetve a paranormatív (akcidentális) kríziseket (Perényi et al. 2015). 
A szakemberek fontosnak tartják az interdiszciplináris segítségnyújtást, 
a különböző szakterületek bevonását (addiktológus, pszichiáter, szociális 
munkás stb.), Magyarországon törvény is rendelkezik az életvezetési ta­

nácsadókról, 4000 hallgatóra egy teljes állású pszichológus foglalkoztatá­

sát írják elő (A 2011. évi CCIV. törvény a nemzeti felsőoktatásról).
A váci főiskola Budapesttől félórás vonatútra található. Alapvetően 

pedagógia szakos  hallgatók tanulnak intézményünkben (tanító, óvodape­

dagógus, szociálpedagógus és újabban csecsemő- és kisgyermeknevelő). 
A nappali képzés mellett szombatonként levelezős képzést is tartunk, itt 
kántor és kateketika-lelkipásztori  munkatárs szakosok is tanulnak. Van Pe­

dagógus MA szak is.
Egyre növekvő számban vesznek részt a már diplomás hallgatók 

a szakirányú továbbképzéseinken. Ők és az MA-s hallgatók a budapesti 
Campuson tanulnak szombatonként, így velük kevés a kapcsolat.

A pszichológus kollégák különösebb szervezettség és hírverés nélkül 
segítették a hozzájuk forduló Hallgatókat sok éven át. Az elmúlt 5 év so­

rán a Karrier Centrumba tagozódott be az Életvezetési Tanácsadás néven 
működő pszichológiai tanácsadás. A szolgáltatás mindig is anonim volt, a 
kollégák is „titokban” tartották, évente néhány alkalommal azonban meg­

beszéltük a hozzánk kerülő nehezebb eseteket.
Általában konkrétan a pszichológus kollégát keresik meg a hallgatók, 

de van, hogy más kolléga „küldi” őket. A Karrier Centrum csak egy álnév­

vel ellátott dokumentációt vezet a segítő beszélgetésekről. Így megmarad a 
titkosság, ami fontos szempont. 

A beszélgetésekre a Karrier Centrumban egy különálló helyiség áll 
rendelkezésre.

Az elmúlt években kevesebb lett a nappalis hallgatói létszám, de nőtt 
a levelezős, így a segítségért folyamodók száma is csökkent. A levelezősök 
eddig nem ismerték ezt a lehetőséget és csak ősz óta kérnek tanácsadói 
segítséget.

Az iskolánkban működik  a mentortanári szolgálat is, így sok, főként 
oktatással kapcsolatos hallgatói problémát ők oldanak meg.

Ezenfelül a nappalis hallgatóság alulról szervezetten valamiféle se­

gítségnyújtást biztosít: a Hallgatói Önkormányzat és a kollégiumi vezetők 
sok kortárs segítséget nyújtanak. Ám ezek elsősorban laikus segítségnyúj­
tások, nem szervezett formában zajlanak.
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Megemlítendő még, hogy voltak próbálkozások az egyik Kolléga ré­

széről az online (skype-os) tanácsadásra, de nem volt rá jelentkező. 

Megjelenő problémák a kliensek részéről
A FETA pár évvel ezelőtti felmérésében (FETA, 2016) a következő témák 
jelennek meg a Hallgatók leggyakoribb problémáiként, amellyel segítsé­

get kérnek:
 − szorongás a tanulmányok lezárásától, az államvizsgától,
 − szakdolgozat írásával kapcsolatos szorongások,
 − kimerültség, fáradtság, kiégés,
 − depresszió,
 − pszichoszomatikus tünetek,
 − önértékelési gondok,
 − túlzott internethasználat,
 − társas kapcsolati (párkapcsolati és családi) problémák,
 − szerhasználat.
A FETA felmérései Magyarország legnagyobb egyetemeire vonat­

koztak. Az egyetemek között csak kis eltérés volt a problémák megjelenési 
gyakorisága között.

Az Apor Vilmos Katolikus Főiskolán a vizsgáktól, szakdolgozat­
írástól való szorongás egy nagyon gyakran megjelenő téma, ám meg kell 
jegyeznünk, hogy sosem áll önmagában, mindig élethelyzeti, családi, pár­
kapcsolati nehézségekkel társul. Hiszen így összeadódva lesz olyan nagy a 
probléma, a krízis, hogy merjen segítséget kérni a hallgató.

Gyakori kérdés a „hova tovább”, a szorongás a felnőtt szerepektől. A 
főiskolás életet lezárni, munkát vállalni, felnőtt életet kezdeni komoly kihí­
vás a fiatal felnőttek számára. Manapság egyre gyakoribb a „Pán Péter szind­

róma” (Dalla et al. 2010), a fiatal, aki nem akar felnőni, másik szociológiai-
pszichológiai problémáról beszélve „kapunyitási pániknak” (Pribék 2017) 
hívják. Így a tavaszi félévben szignifikánsan többen keresik fel a pszicholó­

gusokat tőlünk segítséget kérve.
Néhányan csak azért jönnek, mert úgy érzik, túl sok a stressz, nehézsé­

geik vannak az alvással, kimerültek. Ezek, hacsak nincs más mögöttes prob­

léma, rövid, néhány alkalmas találkozást jelentenek.
Előfordul, hogy egyszerűen nagyobb önismeretre vágyva keresnek fel 

minket, vagy elbizonytalanodtak hivatásukban. A hivatásváltás mindig ko­

molyabb átgondolást, teammunkát igényel.
Előfordul, hogy egy-egy baráttal való konfliktus miatt jönnek hozzánk. 

A kortárs csoporttal való nehézségek gyakran csak fedőtörténetek, és feltárul 



130

Nemzetközi tudományos konferencia

komolyabb gond is mögötte. Ilyenkor külsős  szakember bevonása is szük­

séges lehet, ám gyakran a Hallgatók nem elég motiváltak arra, hogy tovább 
lehessen őket küldeni más segítőhöz.

Többen jönnek egy-egy egyszerűbbnek tűnő kérdéssel, ami mind azt 
jelzi, hogy „rendben vagyok-e”. „Nagyon belejöttem a fogyókúrázásba, 
anorexiás vagyok?”, „Sokat sírok. Depressziós vagyok?” Ilyen esetekben a 
pszichoedukáció is előtérbe kerül, illetve nagyon fontos az utánkövetés, a 
későbbi segítség felajánlása.

Ritkábban, de előfordul, hogy valaki egészen komplex, identitást érin­

tő problémával jön. Évekig kísértem egy Hallgatót, aki örökbefogadott gyer­
mek volt és szexuális irányultsága volt számára a kérdés. Ezek azok a hely­

zetek, amelyek feszegetik saját kompetencia-határainkat, illetve a főiskolai 
tanácsadás lehetőségeit.  Ideális esetben van lehetőség a továbbküldésre, de 
ha nem, akkor a „kisebb rossz” elv alapján célszerű folytatni a tanácsadást.

A „lemorzsolódás” mint globális probléma
A felsőoktatást diplomaszerzés előtt elhagyók egyre növekvő száma mi­
att kormányzati szinten programokat, pályázatokat indítanak a főiskolák, 
egyetemek részére, hogy meg tudják tartani hallgatóikat. A „lemorzsoló­

dás” mindig komplex probléma: alkalmatlanság a pályára, családi gondok, 
anyagi nehézség, mentális vagy pszichés készségek gyengesége állhat a 
hátterében. A pszichológiai tanácsadás ezeket a helyzeteket preventív mód­

szerekkel meg tudja előzni, illetve a kialakult kríziseket tudja segíteni. Fon­

tos szerepe lehet a Hallgatók pályaszocializációjában, hivatástisztázásában 
is. (Bár az esetleg lemorzsolódást jelent.)”

Sajnos nem ritka a hallgatók körében a „burn-out”-szerű jelenség 
(Mandel 2016). Ilyenkor gyakori a lemorzsolódás, holott egy passzív félév 
vagy egy Erasmus kiutazás megoldaná a problémát.

Intézményi nehézségek
– Szerepek ütközése

Természetesen nem ideális, ha egy főiskolai oktató tanácsadói szerepben is 
van. Mivel kis főiskola vagyunk, ezért sajnos nincs különállású pszicholó­

gus. Ezért igyekszünk olyan hallgatók segítését elvállalni, akit éppen nem 
tanítunk az aktuális félévben. 

Nekem szerencsés helyzetem van. Az elmúlt évek során túlnyomó­

részt olyan tantárgyakat oktattam, melyek „tréning jellegűek”. A „Szak­

mai készségfejlesztés” tárgyai a pedagógus pályához szükséges skilleket, 
önismeretet, kommunikációt hivatott elősegíteni. Mivel nem egy konkrét 

Hollósi M. Cecília
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tudásanyagot adunk át, a számonkérés kevésbé formális. Az osztályozás 
alapja az órai jelenlét és hozzáállás. Ezeken az órákon gyakran előfordul­
nak önismereti krízisek, és mivel a csoportban már megnyíltak, valameny­

nyire megismertek engem, ezért nagyobb bizalommal fordulnak hozzám 
egyéni beszélgetésért. Én pedig nem érzek szerepkonfliktust, hiszen nem 
kell vizsgán számon kérni  a tárgyi tudását  a hallgatónak és megmaradha­

tok a kísérő, segítő szerepben.
Szeretném hangsúlyozni a titoktartás szerepét ezekben a helyzetek­

ben. Fontos tudni a Hallgatónak, hogy az életvezetési tanácsadás egy olyan 
tér, ahol az ott elhangzottak „ott maradnak”, és semmit sem „ciki” kimon­

dani. A tanácsadásban elhangzottak nem kerülhetnek át a tanórára, azt a 
teret teljesen külön kell kezelnünk, teljesen elválasztani a pszichológiai 
segítség terétől. 

– A levelezős hallgatók helyzete
Sajnos a levelezős hallgatókkal kevesebb időt tudunk tölteni és így nehe­

zebben alakul ki olyan mélységű bizalom, hogy a személyes problémáik­

kal megkeressenek egyéni tanácsadásra. Bár az elmúlt félévben több példa 
is volt erre. A másik nagy probléma az időpont egyeztetése.  A szombati 
napokon szinte reggeltől estig zajlik az oktatás. Gyakran a hallgatók több 
mint száz kilométerre laknak a főiskolától, így maradnak a rövid beszélge­

tések a szünetben, vagy szerencsés esetben órák előtt. Ám ők sokkal job­

ban motiválhatóak arra, hogy lakóhelyükhöz közelebb felkeressenek egy 
szakembert. 

Próbáltam néhány alkalommal a hallgatók személyes pszichológiai 
kérdéseire e-mailen válaszolni, de ez a módszer sok hátránnyal jár, inkább 
pszichoedukációra alkalmas. De talán kaput nyit arra, hogy felkeressenek 
egy szakembert.

A jövőben a levelezős hallgatók ellátásának „jó gyakorlatát” szeret­
nénk kifejleszteni, megtalálni azokat a módokat, ahogyan őket el tudjuk érni.

– Hallgatók passzivitása
Nemcsak a pszichológiai tanácsadásban, hanem minden főiskolai nem kö­

telező programban, aktivitásban komoly probléma, hogy hallgatóink egyre 
passzívabbak. Már egy bográcsozásra sem jönnek el csak néhányan. Úgy 
tűnik, ez globális jelenség, legalábbis más felsőoktatási intézmények is ezt 
tapasztalják, illetve társadalmi szinten is jellemző az egyének izolációja, az 
egyéni felelősségvállalás, szerepvállalás kerülése. 

Sajnos ez a hallgatók mentálhigiénés megsegítésében is megjelenik. 
Hiába szervezünk sok programot, amely segítené személyiségfejlődésüket, 

A FŐISKOLÁSOK MENTÁLHIGIÉNÉS MEGSEGÍTÉSE...
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önismeretüket, hozzájárulna jól-létükhöz (well-being) ha a hallgatók in­

kább otthon maradnak. Igazság szerint az egyéni beszélgetésekre is jel­
lemző ez. Bár jelzik, hogy lenne elakadásuk, kérdésük, mégsem jönnek el 
diákjaink a konkrét időpontra. 

Megoldási lehetőségek
– A segítő színterek közti kommunikáció

Fontos lenne az egymásról nem tudó, alig-alig kommunikáló segítő szinte­

ket, szerepeket összekötni a főiskola életében. Sem a kortárs segítők, sem 
a mentortanárok nem találkoznak a pszichológiai tanácsadókkal. Persze, 
érdemes hangsúlyozni, hogy a „nem-formális esetmegbeszélések” nagyon 
hatékonyak, de talán jobb eredmények lennének elérhetők, ha lenne egy 
laza háló, mely összefogja a segítőke.

– Szabadon választható önismereti tárgyak
Egy korábbi félév során már próbálkoztam olyan szabadon választható tár­
gyat indítani, mely az önismeretet, a konfliktuskezelést és az asszertivitás 
fejlesztését tűzte ki célul. A leginkább tréning módszerekkel működő tárgy­

ra sokan jelentkeztek, ám az órarendbe építése nehézkes volt. Ám a Hall­
gatóság önismereti, illetve konfliktuskezelési igényeire megoldás lehetne.

– Online segítségnyújtás
A technika adta lehetőségekkel egyre többen próbálnak élni a pszicholó­

giai tanácsadók között is. Bár szakmailag és etikailag megkérdőjelezhető, 
hogyan jöhet létre a segítő és segített közötti „intim, érzelmi biztonságot 
nyújtó tér” (ami a segítő beszélgetés alapja lenne), ha az csak virtuális, ám 
mivel Hallgatóink szinte mindannyian már a „digitális bennszülöttek” cso­

portjába tartoznak, ez sokuknak nem jelent problémát.
Főiskolánkon az egyik Kolléga kísérletképpen elindította a skype-os 

segítségnyújtást, ám kevés igény volt rá. Egyelőre…

Mint láthattuk, a hallgatók mentálhigiénéjének óvása fontos feladat a 
felsőoktatásban. Modern korunkban egyre több stressz és krízis állja útját 
a fiatalok boldogulásának tanulmányaik során.  Bár jelentősen tudjuk csök­

kenteni az életszakaszukban megjelenő krízisek hátráltató erejét, sajnos 
több szervezésbeli és etikai problémára még nincs megoldásunk, illetve 
egyre újabb és újabb problémák jelennek meg.

Hollósi M. Cecília
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Свідоцтво про внесення субʼєкта видавничої справи до Державного
реєстру видавців, виготівників і розповсюджувачів видавничої продукції
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