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MENTALHIGIENES TAMOGATO CSOPORT
LEHETOSEGEI A FELSOOKTATASBAN

Berghauer-Olasz Emike

1. Rékdezi Ferenc Karpdtaljai Magyar Fiiskola
Pedagdgia, Pszicholigia, Tanitd, Ovodapedagigia, Oktatisi Intézményvezetés Tanszék
berghaner.olasz.emoke@kmf.org.na

Bevezetés
Haborus konfliktus terheli mindennapjainkat, a Karpataljan maradtak a habo-
1 okozta traumat ugyan kézvetve érzik a bériikon, mégis legtobben javarészt
a félelembdl, a bizonytalansag érzésébdl taplalkozé szorongasos tiinetekre
panaszkodnak. Féiskolai hallgatéink mindezek mellett az életkori normativ
krizissel is talalkoznak, s a f&iskolai, egyetemi életbe valé belépése soran, az
otthon elhagyasanak tényével, ennek nehézségeivel is szembe kell nézniiik.

A koz6sségi 1ét, a tarsak jelenléte és timogatasa, valamint a sziil6khoz,
csaladhoz val6 kotédés kulesfontossagu a serdiilékort tekintve. Szamos vizs-
galat is alatamasztja, hogy a fiatalok sajat életiikkel valo elégedettségére milyen
foku befolyassal birnak korabbi tapasztalataik és kapcsolataik. Tulajdonkép-
pen ezek a tarsas er6forrasok nyujtanak segitséget az 4j helyzetekhez vald
adaptacioban és a stresszel valé megktzdésben. A kozosség egyfajta biztonsa-
got nyujté bazisa a serdilének (Frenkl — Rajnik 2011).

Hivatasunk gyakorlasa soran tapasztaljuk, hogy a hallgatokra nehezed6
mindennapi stressz szinte elkertilhetetlen. Szamos lehet6ség kinalkozik kilon-
féle prevencios programok szervezésére, melyek létrehozasaval lehetéséget
biztosithatunk a hatékony megkiizdési stratégiak elsajatitasara, ezzel egyttt a
fiatalok maladaptiv magatartasmoédjai rogzitésének elkeriilésére. Legféképpen
azt a komponenst ragadja meg a tanulmany, amely a k6z6sség megtartd erejét
hangsulyozza. Az ember tarsas 1ény, s mivel a k6z0sség egyfajta biztonsagot
nyujté bazisa a serdilének, ennek figgvényében olyan lehetéségeket kell ki-
nalnunk fiataljainknak, amelyekben 4j perspektivara talalnak. A kézosségi 1ét-
forma megélése terapias jelleggel birhat a hallgatok szamara (Fodor 2001). Az
egyedullét, a szeretethiany, az elfogadas hianya nem mulik el nyomtalanul, lelki
sériiléseket okoz. Egy mentalhigiénés projekt keretén beltl elinditott tamoga-
t6 csoport egy adott fels6foku intézményben innovativ kezdeményezés, mely-
nek £6 célja felhivni a figyelmet a lelki egészség megbrzésének fontossagara,
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a lemorzsolddasi mutatok csékkentésére, hiszen a hallgatdi kbzosség szamara
létrehozott tamogatd csoportban egyértelmien megélhetd a valahova tartozas
érzése, a megértéssel és elfogadassal, megtart6 erejével egyiitt.

Problémafelvetés

A fels6oktatasba kertlt hallgatoknak a beilleszkedés nehézsége mellett is 6ridsi
feladattal kell megbirkézniuk — meg kell tanulniuk alkalmazkodni a fels6okta-
tasi rendszerhez, meg kell felelniiik a tanulmanyi kévetelményeknek, amely a
tapasztalatok alapjan szamos esetben korai lemorzsolddassal jar. A hallgatok
nehezen viselik a tanulassal, a zaré dolgozatokkal egytitt jaré stresszt, a talhaj-
szolas miatt az oraparokon kimeriltek, nehezen koncentralnak. A beilleszke-
dési nehézségek és a vizsgaidészak okozta stresszhelyzetek megélése mellett
egy-egy csaladi hattérproblémaval is szembe kell néznitik, melybdl szamos
esetben leginkabb a kbzosséghez tartozas érzésének megélése utan vagyakoz-
nak. Egy korabbi sziikségletfelméréstink tapasztalatai azt mutattak, a hallga-
tok nem érdektelenek, csupan mas modszereket igényelnek. A hallgatéknak
hianyzik egy kozos ,,fészek”, ahova heti rendszerességgel eljarhassanak, az
egyiittes élmény atélése mellett olyan életkorukat érinté témakrol beszélhes-
senek, amelyekrél otthon nem volt alkalmuk (lelki ellenall6 képesség fejleszté-
se, stresszkezelés, emberi kapcsolatok, csalad, parkapcsolat, tarsas viselkedés).
Jelezték, szivesen néznek filmet a nevezett témakban, melyet beszélgetés ko-
vetne, emellett olyan csoportos jatékokban, gyakorlatokban vennének részt,
amelyek tapasztalatai segitenek a mindennapok nehézségeivel kapcsolatos
megkiizdésben (Berghauer-Olasz 2021).

A fels6foku intézmény bazisan elinditott projekt elsédleges célcso-
portjanak az elsé és masodik évfolyamra beiratkozott hallgatokat érdemes
megszolitani és szamukra mentalhigiénés timogaté csoportot szervezni. A
mentalhigiénés projekt kiemelt célja a hallgatéi lemorzsolédas csokkentése,
tovabbi célkitizése, hogy alkalmai lehetéséget nyujthassanak a hallgatéknak
az er6forrasaik felfedezésére, a coping stratégiak mozgodsitasara, az érzelmi
toltekezésre, s ezek altal kapcsolataik rendezésére. Kiemelten fontos megje-
gyezni, hogy a folyamatosan és rendszerességgel elinditott csoport az egész-
séges/egészségtudatos fels6foku intézmény felé vezetS at egyik elsé lépése
lehetne, mkodése e koncepcidt tamogatja.

Az identitaskrizis megélése mellett fiataljainknak a féiskolai, egyetemi
¢letbe vald belépése soran, az otthon elhagyasanak tényével, ennek nehézsége-
ivel is szembe kell nézniiik. A pszicholégiai szakirodalomban talalkozhatunk
olyan nézetekkel, mely szerint az otthon elhagyasa gyaszreakcidhoz hasonlo
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tineteket produkalhat az egyéneknél. Az ehhez kapcsol6dé elméletekre tala-
lunk utalast Freud gyaszdefiniciéinal, de vilagosabb parhuzamot a helyvesz-
tés és a fontosabb személyek elvesztésének hatasara keletkezé gyaszmunka
kapcsan Fried nydjtott pszichodinamikus elméleteiben az 1960-as években.
Véleménye szerint az egyén szamara fontos hely elhagyasa egyfajta szakadast
eredményez a folytonossagélményben (Horvat 2012).

Koérnyezetpszicholdgiai vizsgalatok tamasztjak ala, hogy az emberek
érzelmileg kotédnek a kozvetlen kornyezetik, otthonuk irant, s annak elha-
gyasaval olyan szintérbdl 1épnek ki, amely védé funkcioval rendelkezik és au-
tonémiaérzést biztosit szamukra (Wang — Davis et al. 2017). Chawla (1992) a
koragyerekkortdl serdilékorig zajlé helykotédési mintazatokat figyelte meg;
Azt talalta, hogy egy gyermeken boldogsag latszik, ha olyan helyen van, ahol
otthon érzi magat, ugyanakkor a hely elhagyasakor distressz tineteket pro-
dukal. Megfigyelései soran szoros Osszeftiggést taldlt a szocializacié és hely-
hez valé kot6dés kozott, egymas kiegészitéiként is nevezte Sket. Hasonlo el-
képzelésekkel talalkozhatunk Marcus (1992) munkaiban, miszerint a gyermek
érzelmi-kornyezeti tapasztalatai nagyban befolyasoljak felnéttkori lakhely va-
lasztasat, annak berendezését. A hely tulajdonképpen a személyessé valt tér,
melyhez a jelentést a kérnyezetbdl, a tarsas kapcsolatokbdl szerzett élmények
adjak (Tillmann — Tobin et al. 2018). A helyhez kapcsol6do pszicholdgiai kote-
lékek kialakulasaban a kornyezeti mult, a helybe vetett hit kollektiv tapasztalata,
valamint a k6z6s elbeszélésekben megjelend jelleg jatszik nagy szerepet (Dull
2009). Horvat tanulmanyaban részletesen elemzi azt a bizonyitott tézist, mely
szerint mind az elsédleges, mind a masodlagos territériumok elhagyasa, annak
tényleges vagy pszichologiai megsemmisiilése, a fontos tarsak elvesztéséhez
hasonlé gyaszt hiv el6. A lakoéhelyelhagyast kovetd veszteség-feldolgozast ku-
tatva haromszakaszos modellt dolgozott ki. Az elsé szakaszt az el nem foga-
das és tudomasul nem vétel jellemzi, a masodik tulajdonképpen a tudatositas
szakasza, amelyben az elhagyott helyhez valé kot6dés és/vagy az elutasitas
jellegzetességei egyarant megjelenhetnek. A harmadik stadiumban a veszteség
okozta élmények integralédnak a személyiségbe. Hasonlé eredményt tapasztal-
tak a lakohelyiiktdl tavol tanuld didkokkal végzett vizsgalatok soran. A fontos
tarsak elvesztése, valamint a helyvesztést kdvetéen a didkoknal jelentés egyéni
eltérések mutatkoztak a gyaszmunka idébeli lefutasaban, annak sulyossagaban
és a veszteség feldolgozasi szakaszok meglétében (Horvat 2012).

Ehhez hasonl6 érzésekkel kertilnek féiskolasaink intézménytinkbe, kollé-
giumokba keriiléstik utan t6bbségiik hetente egyszer tud csak hazautazni az ott-
honaba. Fontos megjegyezniink, hogy az 4j terek is képesek a fenti kontextusban

NEMZETKOZI TUDOMANYOS IKONFERENCIA



488 BERGHAUER-OLASZ EMOKE

emlitett helyekké valtozni. Az 4j kornyezet, terek minGségérél és az ahhoz vald
megfelelésrol alkotott elképzelések annak fiiggvényében valtoznak, mely mér-
tékben befolyasoljak személyes céljaikat és tevékenységiiket (Dull 2009).

A megkiizdés fogalmanak koriiljarasara és tisztazasara szamos pszicho-
logiai modellt alkottak meg a kutatok. Freud irasaiban még azt talaljuk, hogy
az ego feladataihoz tartozik felvenni a kilvilaggal kapcsolatos fenyegetéseket,
s abban az esetben, ha képtelen eleget tenni ennek a feladatnak, védekez6
mandévereket alkalmaz. Az elharité mechanizmusok alkalmazasa val6jaban a
megkiizdés kudarcanak a kovetkezménye (Carver—Scheier 2006). A coping fo-
galmat els6ként lanya, Anna Freud (1944) emliti, tobbszor is emlitésre keriil,
hogy a problémak kezelésére az ego szamara mas lehet&ségek is adottak. Az
analitikusok kéztl a coping fogalmanak legbehatébb elemzésével Haan (1977)
foglalkozott, aki kilonbséget tett a megkiizdés és védekezés meghatarozasa
kozott. Véleménye szerint a megkiizdés pozitiv toltetd, magaban foglalja a
célt és a valasztast, mig a védekezés neurotikus egomanéver. Olyan megkd-
zelités is 1étezik, amely a személyiségvonasok tekintetében vizsgalja a coping
fogalmat. E modell szerint a nehézségek kezelésének modjat, a megkiizdést, a
személyiség stabil vonasanak tekinthetjiik. Az emberek eszerint életiik soran
olyan védekezé manévereket, megkiizdési stratégiakat dolgoznak ki, amelye-
ket alkalmazni tudnak a stresszel kapcsolatban (Daga—Kempis 2021). A sze-
mélyiség 6t alapdimenzidja (extroverzid, baratsagossag, neurotikussag, lelkiis-
meretesség, nyitottsag) hatarozza meg a stressz kapcsan fellépd fenyegetettség
jelentéségének megitélését (Olah 2004).

A serdiil6korban a stressz terheltség mellett médosul és béviil az egyén
megkiizdési repertoarja, amely determinalja a felné6ttkori viselkedésmintakat, s
ezzel egyiitt a testi-lelki egészséget (Breik — Zaza 2019). A megkiizdési straté-
giak, a reziliencia szignifikans szerepet toltenek be a hatékony stresszoldasban.
A reziliencia olyan személyiségjegyet jelent, amely szorosan kapcsolédik az
alkalmazkodasi képességekhez, tébbek kozott pozitiv énkép, empatia, opti-
mizmus jellemzi. Frydenberg (2008) serdiil6kkel végzett vizsgalatai ramutat-
nak arra, hogy a problémamegoldasra fokuszalé coping médszert alkalmazo
személyek boldogabbak és elégedettebbek az életiikkel, mint 6nvadlo, tavoli-
tas-visszahuzodast alkalmazo tarsaik.

A nagyfoku stressz killonésen abban az esetben veszélyes a serdiilére
nézve, ha repertoarjaban nagyrészt a maladaptiv megktizdési stratégiak szere-
pelnek, ilyenkor megné az esély az adaptacios problémak megjelenésére. Ez-
zel egyiitt a maladaptiv copingtechnikak rendkiviil szoros kapcsolatba hozha-
tok az olyan karos szenvedélyekkel, mint a dohanyzas és az alkoholfogyasztas.
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MacCann és mtsai (2012) arra a kovetkeztetésre jutottak vizsgalataik soran,
hogy a fokozott stresszterheltség nemcsak az élettel, hanem az iskolaval valo
elégedettséget is rontja, valamint negativ hatassal van az iskolai kimenetelre
(Igbal-Akram et al. 2021). A tarsas tamogatas és a coping stratégiak kozotti
nyilvanvalé kapcsolat meglétét tamasztja ala a segitségkérés, vagy a vissza-
huzédas momentuma. A hatékony segitségkérés alkalmazkodasi folyamatok
er6sodését tamogatja, ezzel szemben a visszahiz6do viselkedés megrekeszti
az adaptaciot (Piko—Hamvai 2012).

A kozOsségl 1ét, a tarsak jelenléte és tamogatisa, valamint a szu-
16khoz, csaladhoz valé kotédés kulcsfontossagi a serdilSkort tekintve, a
rezilienciafaktorok egyik fontos pillérét tulajdonképpen az egészséges kapcsola-
tok alkotjak (Donders 2022). A fentiekben targyalt vizsgalatok is alatimasztjak,
a fiatalok sajat életiikkel val6 elégedettségére milyen foka befolyassal birnak ko-
rabbi tapasztalataik és kapcsolataik. Tulajdonképpen ezek a tarsas eréforrasok
nyujtanak segitséget az 4j helyzetekhez valé adaptaciéban (Camara—Bacigalupe
2017) és a stresszel valé megkiizdésben (Berghauer-Olasz 2016).

A ko6z0sség egyfajta biztonsagot nyujto bazisa a serdilének: ,,A kortars
csoport a kisérletezés, a szerepek kiprobalasanak terepe. S csoport biztositot-
ta lehetéségek, a benne elfoglalt pozicié »rangja« kivédhetik az egyén krizisre
adott regressziv megoldasait. A kortars csoportban a szubkultara értékend;jé-
nek, normainak megfeleléen a korabbi viselkedésmintak Gjraértékelédnek, a
jelenben foly6é azonosulasokkal 6tvozédnek. Az identitas biztonsagos atélése
csoporton beliil torténhet csak meg. A serdiilékori identitas alakulasanak utjat
¢és modjat megszabja, hogy a tagabb tarsadalom milyen atmenetet tesz lehet6vé
a szocialis jatéktol a felnSttek munkajaig” (idézi Frenkl — Rajnik 2011, 112 p.).

Az ember életét k6z0sségl életben éli, mikozben kilonféle attekinthetet-
len kapcsolatrendszerben elhelyezked6 tarsas alakzathoz tartozik (Mérei 1988).

Az érdeklédésiink kozéppontjaban a kiscsoportok, az azon belil zajlo
segit6 folyamatok, lehet&ségek ezen a szintéren érik el a tetépontot. Buda Béla
gondolataval értunk egyet, amikor azt 6sszegzé gondolataban olvassuk: ,,A
legf6bb gyogyitd eszkéz azonban a csoport... A kézosség voltaképpen min-
dig kis csoportokon at valik val6sagga, a kis csoporton at kotédik az ember a
nagyobb ko6zosségi alakzatokhoz. A szomszédsagban a koézvetlen kornyezet
a dont6 tehat a legkozelebb laké néhany csalad, a munkahelyen a munkatarsi
(4n. informalis) barati és ismerdsi kor, a hobbik szérakozasok, sportok stb.
eleve kis csoportokban folynak, csakugy mint — jol értheté gyakorlati okok
miatt is — az oktatas, tanitas” (Buda 1994, 182).

A csoportban rejl6 értékek, valamint személyiségfejleszté szerepének
felismerése mar a mult szazad elején megjelent a vilaghan. A USA-ban Pratt
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iskolai médszerrel gyogyitotta a tbe-ben szenveds betegeit. Ulésein 4ltaliban
10-20 beteg vett részt, akik gyogyulasaban a pszicholégiai dinamika jatszott
meghatarozo6 szerepet (Szilagyi 2004). Bécsben Moreno alakit szinjatszé cso-
portot gyermekek szamara; az oroszoknal Makarenko, az angoloknal Neil
szervezi at a pedagogiai gyakorlatot. A csoportpszichoterapia a harmincas
években vetette meg labat Eurépaban és Eszak-Amerikdban, ehhez kapcsol6-
ddan alakitja meg ugyancsak Moreno pszichodrama rendszerét (Riva — Grassi
et al. 2020). A masodik vilaghabord utani éveket kovetéen jottek létre a mai
értelemben vett Onismereti csoportok. El6szor az Egyestlt Allamokban, a
faji ellentétek kiélez6désével valt sziikségessé egy olyan program létrehoza-
sa, amely vezetSknek segit e problémak kezelésében. Lewin igy alkotta meg
programjat, mely kés6bb kivald kiindulasi alapjaul szolgalt az interperszonalis
(Bryan 2021) és vezet6i készségek fejlesztése érdekében létrehozott T-csopor-
tok muikodtetésének.

A 60-as években a kaliforniai Esalen Intézet, majd a Nyugati Viselkedés-
tudomanyi Intézet megalakulasaval bévilhettek segitésre iranyuld technikak:
igy a nonverbalis technikak, fantaziatechnika, mozgasos terapia is beéptilhetett
a rendszerbe. Maslow, Rogers, Perls, Schutz és Bach tevékenysége révén elin-
dult az encounter mozgalom. Rogers elhagyta a T-csoport elnevezést, helyette
az encounter alapcsoport megnevezéssel hirdette 6nismereti csoportjat (Ru-
das 2001). Napjainkban szamos olyan segité miifaj és csoport 1étezik, melyek
célja a csoporttagok elaboracidjanak, fejlédésének elésegitése.

Rendkivil nagy hatast gyakorol a hallgatékra a haborus krizis, az emel-
lett rajuk nehezed6é mindennapi stressz szinte elkeriilhetetlen, prevencids
programok létrehozasaval és lehet6séget biztositva a hatékony megkiizdési
stratégiak elsajatitasara, a fiatalok elkertilhetnék a karos magatartasmodok rog-
zitését. Ennek figgvényében olyan lehet6ségeket kell kinalnunk fiataljainknak,
amelyben perspektivara talalnak.

A tamogat6 csoportok részben hasonlitanak az 6nsegité kbzosségekhez.
Nagyszabasu expressziv funkcidkat latnak el, ahol a csoport miliéje lehet6sé-
get kinal a személyiségfejlédésre, az azonossagtudat pozitiv atértékelédésére.
Emellett alkalom nyilik a tarsas élethez szitkséges készségek begyakorlasara,
az 6szinte és hiteles kommunikaciora, az empatia és tolerancia fejlédésére, va-
lamint a kompetenciatudat pszichologiai elényére (Csepeli 2005). A tamogatd
csoportok rendelkeznek vezet6vel, s altalaban valamely szervezeten kerete-
in belil mikodnek. A vezetd, nagy eléfordulassal, valamely segité tertleten
végzett szakember. A csoportok szerteagazo célkitizésel a timogatd csoport
esetében némiképp kanalizalédnak, féként a pszichés tamogatas dominal.
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A lelki problémakkal valé megbirkézasban kinal tamaszt nemesak azzal, hogy
a csoport tagjai mind hasonl6 cipében jarnak, de azzal is, hogy kapcsolatot
kinalnak. Yalom tdmogaté csoportok tagjait kérdezte arrél, hogy miben latjak
csoportjuk eredményességét. Azt tallta, hogy a legfontosabbak voltak a kap-
csolati interakciok, melyen belill fontosnak érzik, masok problémajanak meg-
hallgatasa mellett segitséget kapjanak a tobbiektdl, hogy nincsenek egyediil és
szeretetet és torédést tapasztalnak a csoporton belil (Barcy 2012).

A ko6z0sség a mai tarsadalomban egyértelmtien mentalhigiénés ténye-
26, ennek fejlesztése mindnyajunk érdeke (Buda 1994). Specialis k6z6sségi
tamogatasok sorat hivhatjuk életre egy felséfokd intézményben, célunkka
valhat egy egészségtudatos felsé6foku intézmény koncepcidja koré szervezni
a programokat. Emellett fontos egy javarészt felmérés utjan lezajlé adatba-
zis létrehozasa is. A tervezett felmérés £6 szempontjai lehetnek intézménybe
kertilés, beilleszkedés kérdése, a stresszkezelés, vizsgaid6szak, lemorzsolodasi
mutatok, a ,kreditneurézisok™ jelenléte a kilonbo6zé szakokon, a drogkérdés,
a megélhetés, SES, valamint a hivatasgondozas és palyaszocializacio.

Minden évfolyamon mas és mas igény jelenik meg. Az igények felmé-
rése utan ennek megfelel6en lehet alakitani az egészségtudatossag koncepcio-
jat, megtervezni az intervencios folyamatokat. Kiulénosen fontos feladatként
jelenik olyan programok szervezése, amely a lelki egészség koré szervezodik.

Egy mentalhigiénés projekt elinditisa el6tt minden esetben célszert
szitkségletfelmérést végezni az adott intézményben. A szikségletfelmérést
végezheti az intézmény pszicholégusa, aki pszicholégiai szakszolgalat alkal-
mazottja is egyben. A megnevezett igényeknek megfelel6en lehet kiépiteni a
tovabbi tervezetet egy mentalhigiénés tamogatd csoport létrehozasara, ahol
a hallgatok meger6sédnek érzelmileg, s ezaltal képessé valnak kapcsolataik
rendezésére, valamint energiaikat sikeresen csoportositanak at a stressz- és
konfliktusok kezelésére. A tamogat6 csoport olyan biztos pontot képezhet az
életiikben, ahol érzelmeik kifejezése nyoman valoban erds és biztos tamasz-
ra lelhetnének az altal, hogy megtalaljak az utat sajat maguk elfogadasahoz,
koénnyebben értelmezhetik egymast, a tarsak jelzéseit, a kornyezet fel6l érkez6
impulzusokat, megfelelGen kezelik a felmeriilé nehézségeket.

Egy frissen indulé mentalhigiénés projekt kivitelezése el6tt ajanlott a
tervezetet egy elézetes SMART-analizisen lefuttatni (Asztalos—Jaray 2017),
melyen keresztil tisztazodnak a tézisek, lehet6ségek és veszélyek is. Az alab-
biakban egy korabban megval6sult tamogaté csoport (Berghauer-Olasz 2017)
el6zetes SMART-analizisét mutatja be a tanulmany.
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Specifikussag — Cél olyan zart csoport 1étrehozasa a II. Rakoczi Fe-
renc Karpataljai Magyar Féiskola bazisan, ahol az elsé évfolyamos hallgatok
meger6sodnek érzelmileg, onértékelésiik pozitivabba valna, ezaltal képesek
lennének kapcsolataik rendezésére, valamint energiaikat sikeresen csoporto-
sitanak at a stressz és konfliktusok kezelésére. Kiemelten fontos megjegyezni,
hogy a folyamatosan és rendszerességgel elinditott csoport az egészségtudatos
felsdoktatdsi intézmény felé vezets ut egyik elsé 1épése lehetne, mikddése e kon-
cepcidt tamogatna.

Mérhetbség — Elégedettség/altalanos kozérzet felmérést végziink min-
den csoportfoglalkozason, ezzel nem csupan az aktualis érzelmeket, gondola-
tokat, vagyakat érhetjik tetten, hanem egyfajta periodizaciot, haladast, egyéni
fejlédést is mérhetiink. Ebbdl az okbdl kifolydlag célszertinek talaljuk a méré-
seket a foglalkozas elején és végén is elvégezni. Az ehhez szitkséges eszk6zok:
szines kartyak, ontapado6 cédulak, képeslapok, emotikonos kartyak, szines in-
telligens gyurmak, Maci-kartya.

o Sikerkritérium: ha a csoport tagjai végig , kitartanak”, rendszeresen eljon-
nek a foglalkozasokra, kimaradas nélkil. Aktivan részt vesznek a foglakozason,
beszélnek érzelmeikrol, nyiltan vallaljak véleménytiket, valamint bevonédnak a
tréningjatékokba. A csoport hatékonysagat val6jaban az bizonyitana a legmar-
kansabban, ha a féiskolai mindennapokban is tetten érhet6 lenne a valtozas,
néne a teherbirasuk a vizsgaidészak idején, és kevesebb lenne a lemorzsolédas.

* Eredménytelenség: ha az indul6 projektben nem vesznek szivesen részt a
hallgatok, tartésan vonakodnak az egyéni és csoportos gyakorlatok elvégzésé-
nél, elmaradoznak a foglalkozasokrél, nem mutatnanak érdeklédést a felvetett
téma megvitatasa soran, valamint nem nyilnanak meg egymas el6tt a csoport
tagjai, kommunikaciéjuk valtozatlan marad.

Akceptalhatosag — A tervezett projekt kival6an beleilleszthet6 a f6is-
kola éves tervébe. A Mentdl Fészek tamogatd csoport foglalkozasai ugy épul-
nének fel, hogy a tanitasi 6rak végeztével, heti rendszerességgel 5. 6rapar utan
egy fél oraval elkezdédhessenek. A csoportos foglalkozas mellett lehet6séget
biztositunk egyéni segité beszélgetésre is, melyet egy erre kijelolt teremben
tudunk lefolytatni.

Realitas — A projekt elére pontosan megtervezett 1épésekkel, gondos
szervezéssel és idérahagyassal kivaldan kivitelezhet6 az aktualis felsé6foku in-
tézményben.

Tempirozhatésag — A csoportfoglalkozasok heti rendszerességgel
kertlnek levezetésre. Az el6zetes tervek szerint egy szemeszterben két csoport
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indul, igény szerint bévithet6 harom csoportra. Egy kezd6 projekt optimalisan
hat-hét alkalomra orientalédhat, majd ennek tapasztalataira timaszkodva, va-
lamint a specialis igényekre, sztikségletekre alakithatéak a tovabbiakban indulé
csoportok (Berghauer-Olasz 2017).

Egy mentalhigiénés program eréforrasai elsésorban mindig a teamtagok,
akik szellemi huzéerdként, tamaszként képviseltetik magukat, emellett azon-
ban azt is érdemes megjegyezni, hogy a mentalhigiénés alkalmak anyagi for-
rast és tamogatast is igényelnek. A tapasztalatok alapjan minimalis eszkozigé-
nyekkel is kivaléan kivitelezhetd a projekt, jol hasznalhatéak az intézményen
belil meglévé forrasok (terem, laptop, projektor, lapok, szines ceruzak).

Célszerl olyan szakembereket bevonni a programba, akik az adott in-
tézményben oktatnak, emellett korabban mar részt vettek valamilyen mental-
higiénés képzésben is. Fontos kiemelni, hogy a tamogat6 csoportok allandé
pszichologusi jelenlétet igényelnek, igy az adott intézmény pszichologiai szak-
szolgalata is aktivan bekapcsolédhat a programba.

A fentiek mellett sgellemi erdforrasok nyudjtjak azt a biztos bazist, mely-
nek segitségével gordilékenyen mehet végbe a szervezés. A projektben részt
vevé teamtagok szakmai tudasa, tapasztalata és kreativitasa rendkiviili jelen-
téséggel bir. A koz6sség formalédasaban kardinalis szerepet toltottek be a
részt vevo hallgatdk "hozott értékei”, altaluk tanulhatunk, tébbek kozott ru-
galmassagot és turelmet.

A mentalhigiénés projekt lebonyolitasahoz olyan mddszereket alkalmaz-
hatunk, amelyek a szitkségletek feltérképezése mentén kertilnek fokuszba. A
rendszeres, heti rendszerességgel megszervezett talalkozasok, timogatd cso-
portfoglalkozasok alkalmaval példanak okaért a kovetkezSket lehet kitGzni:
csoportdinamikai gyakorlatok a tréningmoddszer szempontjait kévetve; film-
vetités, melyet csoportos beszélgetés kovet; kommunikacioés gatakat oldo,
stressz- ¢és konfliktuskezel$ gyakorlatok; mavészetterapias technikak, valamint
projektiv rajzvizsgalati modszerek alkalmazasa intervencios lehet6ségekkel.

A projekt 1épéseit ugyanakkor fontos dokumentalni, jegyzékonyvbe
foglalni — a foglalkozasok aprébb mozzanatai datummal ellatva keriilnek rog-
zitésre a projektnaploban. Kiemelten fontos részleteit képezik az esemény
mellett megjelené Onreflexiok, értékelések, valamint javaslatok. A csoport-
foglalkozason szerzett tapasztalatok sajatos épit6koveiként szolgalnak a soron
kovetkez6 induld csoportnak. A végsd kiértékelések alapjat az utolsé csoport-
foglalkozas tapasztalatai, valamint a hatasvizsgalat eredményei szolgaltatjak.
Emellett, a folyamatos mérés lehet6vé teszi, hogy a csoport igényeire szabjuk
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a soron kovetkez6 alkalmakat és a masodik csoport inditasat. Az 4j tapasztala-
tokat lejegyezve egyiitt talalni megoldast az esetleges valtoztatasokra. A team
feladata, hogy figyelemmel kisérje az egyéni fejlédést és sziikség esetén egyéb
kiegészitd segitd beszélgetésre is lehetGséget biztositson igény szerint.

Szamos lehet6ség kinalkozik kiillonféle prevencios programok szervezé-
sére, melyek létrehozasaval lehet&séget kindlunk a hatékony megktizdési stra-
tégiak elsajatitasara, ezzel egytitt a fiatalok karos magatartaismodjai rogzitésé-
nek elkertilésére (Berghauer-Olasz 2022a). Legféképpen azt a komponenst
ragadja meg a tanulmany, amely a k6z6sség megtart6 erejét hangsulyozza. Az
ember tarsas 1ény, s mivel a k6z6sség egyfajta biztonsagot nyujté bazisa a
serdulének, ennek fiiggvényében olyan lehet6ségeket kell kinalnunk fiatal-
jainknak, amelyekben 4j perspektivara taldlnak (Berghauer-Olasz 2022b). A
fels6foku intézmény bazisan 1étrehozott tamogaté csoport elsGsorban a lelki
egészség meglrzésére, a kolesonos segitésre, tamogatasra fokuszald kozosség,
melynek tagjai azonos problémahelyzetbdl kertilnek ki.
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