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MeNtálhIGIéNéS táMoGató CSoPort 
lehetŐSéGeI a FelSŐoKtatáSBaN

Berghauer-Olasz Emőke

II. Rákóczi Ferenc Kárpátaljai Magyar Főiskola
Pedagógia, Pszichológia, Tanító, Óvodapedagógia, Oktatási Intézményvezetés Tanszék

berghauer.olasz.emoke@kmf.org.ua

Bevezetés
Háborús konfliktus terheli mindennapjainkat, a Kárpátalján maradtak a hábo-
rú okozta traumát ugyan közvetve érzik a bőrükön, mégis legtöbben javarészt 
a félelemből, a bizonytalanság érzéséből táplálkozó szorongásos tünetekre 
panaszkodnak. főiskolai hallgatóink mindezek mellett az életkori normatív 
krízissel is találkoznak, s a főiskolai, egyetemi életbe való belépése során, az 
otthon elhagyásának tényével, ennek nehézségeivel is szembe kell nézniük. 

A közösségi lét, a társak jelenléte és támogatása, valamint a szülőkhöz, 
családhoz való kötődés kulcsfontosságú a serdülőkort tekintve. Számos vizs-
gálat is alátámasztja, hogy a fiatalok saját életükkel való elégedettségére milyen 
fokú befolyással bírnak korábbi tapasztalataik és kapcsolataik. Tulajdonkép-
pen ezek a társas erőforrások nyújtanak segítséget az új helyzetekhez való 
adaptációban és a stresszel való megküzdésben. A közösség egyfajta biztonsá-
got nyújtó bázisa a serdülőnek (frenkl – Rajnik 2011).

Hivatásunk gyakorlása során tapasztaljuk, hogy a hallgatókra nehezedő 
mindennapi stressz szinte elkerülhetetlen. Számos lehetőség kínálkozik külön-
féle prevenciós programok szervezésére, melyek létrehozásával lehetőséget 
biztosíthatunk a hatékony megküzdési stratégiák elsajátítására, ezzel együtt a 
fiatalok maladaptív magatartásmódjai rögzítésének elkerülésére. legfőképpen 
azt a komponenst ragadja meg a tanulmány, amely a közösség megtartó erejét 
hangsúlyozza. Az ember társas lény, s mivel a közösség egyfajta biztonságot 
nyújtó bázisa a serdülőnek, ennek függvényében olyan lehetőségeket kell kí-
nálnunk fiataljainknak, amelyekben új perspektívára találnak. A közösségi lét-
forma megélése terápiás jelleggel bírhat a hallgatók számára (fodor 2001). Az 
egyedüllét, a szeretethiány, az elfogadás hiánya nem múlik el nyomtalanul, lelki 
sérüléseket okoz. egy mentálhigiénés projekt keretén belül elindított támoga-
tó csoport egy adott felsőfokú intézményben innovatív kezdeményezés, mely-
nek fő célja felhívni a figyelmet a lelki egészség megőrzésének fontosságára, 



486

Nemzetközi tudomáNyos koNfereNcia

a lemorzsolódási mutatók csökkentésére, hiszen a hallgatói közösség számára 
létrehozott támogató csoportban egyértelműen megélhető a valahova tartozás 
érzése, a megértéssel és elfogadással, megtartó erejével együtt.

Problémafelvetés
A felsőoktatásba került hallgatóknak a beilleszkedés nehézsége mellett is óriási 
feladattal kell megbirkózniuk – meg kell tanulniuk alkalmazkodni a felsőokta-
tási rendszerhez, meg kell felelniük a tanulmányi követelményeknek, amely a 
tapasztalatok alapján számos esetben korai lemorzsolódással jár. A hallgatók 
nehezen viselik a tanulással, a záró dolgozatokkal együtt járó stresszt, a túlhaj-
szolás miatt az órapárokon kimerültek, nehezen koncentrálnak. A beilleszke-
dési nehézségek és a vizsgaidőszak okozta stresszhelyzetek megélése mellett 
egy-egy családi háttérproblémával is szembe kell nézniük, melyből számos 
esetben leginkább a közösséghez tartozás érzésének megélése után vágyakoz-
nak. egy korábbi szükségletfelmérésünk tapasztalatai azt mutatták, a hallga-
tók nem érdektelenek, csupán más módszereket igényelnek. A hallgatóknak 
hiányzik egy közös „fészek”, ahová heti rendszerességgel eljárhassanak, az 
együttes élmény átélése mellett olyan életkorukat érintő témákról beszélhes-
senek, amelyekről otthon nem volt alkalmuk (lelki ellenálló képesség fejleszté-
se, stresszkezelés, emberi kapcsolatok, család, párkapcsolat, társas viselkedés). 
jelezték, szívesen néznek filmet a nevezett témákban, melyet beszélgetés kö-
vetne, emellett olyan csoportos játékokban, gyakorlatokban vennének részt, 
amelyek tapasztalatai segítenek a mindennapok nehézségeivel kapcsolatos 
megküzdésben (Berghauer-Olasz 2021). 

A felsőfokú intézmény bázisán elindított projekt elsődleges célcso-
portjának az első és második évfolyamra beiratkozott hallgatókat érdemes 
megszólítani és számukra mentálhigiénés támogató csoportot szervezni. A 
mentálhigiénés projekt kiemelt célja a hallgatói lemorzsolódás csökkentése, 
további célkitűzése, hogy alkalmai lehetőséget nyújthassanak a hallgatóknak 
az erőforrásaik felfedezésére, a coping stratégiák mozgósítására, az érzelmi 
töltekezésre, s ezek által kapcsolataik rendezésére. Kiemelten fontos megje-
gyezni, hogy a folyamatosan és rendszerességgel elindított csoport az egész-
séges/egészségtudatos felsőfokú intézmény felé vezető út egyik első lépése 
lehetne, működése e koncepciót támogatja.

Az identitáskrízis megélése mellett fiataljainknak a főiskolai, egyetemi 
életbe való belépése során, az otthon elhagyásának tényével, ennek nehézsége-
ivel is szembe kell nézniük. A pszichológiai szakirodalomban találkozhatunk 
olyan nézetekkel, mely szerint az otthon elhagyása gyászreakcióhoz hasonló 

BeRgHaueR-olasz eMőke
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tüneteket produkálhat az egyéneknél. Az ehhez kapcsolódó elméletekre talá-
lunk utalást freud gyászdefinícióinál, de világosabb párhuzamot a helyvesz-
tés és a fontosabb személyek elvesztésének hatására keletkező gyászmunka 
kapcsán fried nyújtott pszichodinamikus elméleteiben az 1960-as években. 
Véleménye szerint az egyén számára fontos hely elhagyása egyfajta szakadást 
eredményez a folytonosságélményben (Horvát 2012).

Környezetpszichológiai vizsgálatok támasztják alá, hogy az emberek 
érzelmileg kötődnek a közvetlen környezetük, otthonuk iránt, s annak elha-
gyásával olyan színtérből lépnek ki, amely védő funkcióval rendelkezik és au-
tonómiaérzést biztosít számukra (Wang – davis et al. 2017). Chawla (1992) a 
koragyerekkortól serdülőkorig zajló helykötődési mintázatokat figyelte meg. 
Azt találta, hogy egy gyermeken boldogság látszik, ha olyan helyen van, ahol 
otthon érzi magát, ugyanakkor a hely elhagyásakor distressz tüneteket pro-
dukál. Megfigyelései során szoros összefüggést talált a szocializáció és hely-
hez való kötődés között, egymás kiegészítőiként is nevezte őket. Hasonló el-
képzelésekkel találkozhatunk Marcus (1992) munkáiban, miszerint a gyermek 
érzelmi-környezeti tapasztalatai nagyban befolyásolják felnőttkori lakhely vá-
lasztását, annak berendezését. A hely tulajdonképpen a személyessé vált tér, 
melyhez a jelentést a környezetből, a társas kapcsolatokból szerzett élmények 
adják (Tillmann – Tobin et al. 2018). A helyhez kapcsolódó pszichológiai köte-
lékek kialakulásában a környezeti múlt, a helybe vetett hit kollektív tapasztalata, 
valamint a közös elbeszélésekben megjelenő jelleg játszik nagy szerepet (dúll 
2009). Horvát tanulmányában részletesen elemzi azt a bizonyított tézist, mely 
szerint mind az elsődleges, mind a másodlagos territóriumok elhagyása, annak 
tényleges vagy pszichológiai megsemmisülése, a fontos társak elvesztéséhez 
hasonló gyászt hív elő. A lakóhelyelhagyást követő veszteség-feldolgozást ku-
tatva háromszakaszos modellt dolgozott ki. Az első szakaszt az el nem foga-
dás és tudomásul nem vétel jellemzi, a második tulajdonképpen a tudatosítás 
szakasza, amelyben az elhagyott helyhez való kötődés és/vagy az elutasítás 
jellegzetességei egyaránt megjelenhetnek. A harmadik stádiumban a veszteség 
okozta élmények integrálódnak a személyiségbe. Hasonló eredményt tapasztal-
tak a lakóhelyüktől távol tanuló diákokkal végzett vizsgálatok során. A fontos 
társak elvesztése, valamint a helyvesztést követően a diákoknál jelentős egyéni 
eltérések mutatkoztak a gyászmunka időbeli lefutásában, annak súlyosságában 
és a veszteség feldolgozási szakaszok meglétében (Horvát 2012).

ehhez hasonló érzésekkel kerülnek főiskolásaink intézményünkbe, kollé-
giumokba kerülésük után többségük hetente egyszer tud csak hazautazni az ott-
honába. fontos megjegyeznünk, hogy az új terek is képesek a fenti kontextusban 
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említett helyekké változni. Az új környezet, terek minőségéről és az ahhoz való 
megfelelésről alkotott elképzelések annak függvényében változnak, mely mér-
tékben befolyásolják személyes céljaikat és tevékenységüket (dúll 2009).

A megküzdés fogalmának körüljárására és tisztázására számos pszicho-
lógiai modellt alkottak meg a kutatók. freud írásaiban még azt találjuk, hogy 
az ego feladataihoz tartozik felvenni a külvilággal kapcsolatos fenyegetéseket, 
s abban az esetben, ha képtelen eleget tenni ennek a feladatnak, védekező 
manővereket alkalmaz. Az elhárító mechanizmusok alkalmazása valójában a 
megküzdés kudarcának a következménye (Carver–Scheier 2006). A coping fo-
galmát elsőként lánya, Anna freud (1944) említi, többször is említésre kerül, 
hogy a problémák kezelésére az ego számára más lehetőségek is adottak. Az 
analitikusok közül a coping fogalmának legbehatóbb elemzésével Haan (1977) 
foglalkozott, aki különbséget tett a megküzdés és védekezés meghatározása 
között. Véleménye szerint a megküzdés pozitív töltetű, magában foglalja a 
célt és a választást, míg a védekezés neurotikus egomanőver. Olyan megkö-
zelítés is létezik, amely a személyiségvonások tekintetében vizsgálja a coping 
fogalmát. e modell szerint a nehézségek kezelésének módját, a megküzdést, a 
személyiség stabil vonásának tekinthetjük. Az emberek eszerint életük során 
olyan védekező manővereket, megküzdési stratégiákat dolgoznak ki, amelye-
ket alkalmazni tudnak a stresszel kapcsolatban (daga–Kempis 2021). A sze-
mélyiség öt alapdimenziója (extroverzió, barátságosság, neurotikusság, lelkiis-
meretesség, nyitottság) határozza meg a stressz kapcsán fellépő fenyegetettség 
jelentőségének megítélését (Oláh 2004). 

A serdülőkorban a stressz terheltség mellett módosul és bővül az egyén 
megküzdési repertoárja, amely determinálja a felnőttkori viselkedésmintákat, s 
ezzel együtt a testi-lelki egészséget (Breik – Zaza 2019). A megküzdési straté-
giák, a reziliencia szignifikáns szerepet töltenek be a hatékony stresszoldásban. 
A reziliencia olyan személyiségjegyet jelent, amely szorosan kapcsolódik az 
alkalmazkodási képességekhez, többek között pozitív énkép, empátia, opti-
mizmus jellemzi. frydenberg (2008) serdülőkkel végzett vizsgálatai rámutat-
nak arra, hogy a problémamegoldásra fókuszáló coping módszert alkalmazó 
személyek boldogabbak és elégedettebbek az életükkel, mint önvádló, távolí-
tás-visszahúzódást alkalmazó társaik. 

A nagyfokú stressz különösen abban az esetben veszélyes a serdülőre 
nézve, ha repertoárjában nagyrészt a maladaptív megküzdési stratégiák szere-
pelnek, ilyenkor megnő az esély az adaptációs problémák megjelenésére. ez-
zel együtt a maladaptív copingtechnikák rendkívül szoros kapcsolatba hozha-
tók az olyan káros szenvedélyekkel, mint a dohányzás és az alkoholfogyasztás. 
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MacCann és mtsai (2012) arra a következtetésre jutottak vizsgálataik során, 
hogy a fokozott stresszterheltség nemcsak az élettel, hanem az iskolával való 
elégedettséget is rontja, valamint negatív hatással van az iskolai kimenetelre 
(Iqbal–Akram et al. 2021). A társas támogatás és a coping stratégiák közötti 
nyilvánvaló kapcsolat meglétét támasztja alá a segítségkérés, vagy a vissza-
húzódás momentuma. A hatékony segítségkérés alkalmazkodási folyamatok 
erősödését támogatja, ezzel szemben a visszahúzódó viselkedés megrekeszti 
az adaptációt (Pikó–Hamvai 2012). 

A közösségi lét, a társak jelenléte és támogatása, valamint a szü-
lőkhöz, családhoz való kötődés kulcsfontosságú a serdülőkort tekintve, a 
rezilienciafaktorok egyik fontos pillérét tulajdonképpen az egészséges kapcsola-
tok alkotják (donders 2022). A fentiekben tárgyalt vizsgálatok is alátámasztják, 
a fiatalok saját életükkel való elégedettségére milyen fokú befolyással bírnak ko-
rábbi tapasztalataik és kapcsolataik. Tulajdonképpen ezek a társas erőforrások 
nyújtanak segítséget az új helyzetekhez való adaptációban (Camara–Bacigalupe 
2017) és a stresszel való megküzdésben (Berghauer-Olasz 2016).

A közösség egyfajta biztonságot nyújtó bázisa a serdülőnek: „A kortárs 
csoport a kísérletezés, a szerepek kipróbálásának terepe. S csoport biztosítot-
ta lehetőségek, a benne elfoglalt pozíció »rangja« kivédhetik az egyén krízisre 
adott regresszív megoldásait. A kortárs csoportban a szubkultúra értékendjé-
nek, normáinak megfelelően a korábbi viselkedésminták újraértékelődnek, a 
jelenben folyó azonosulásokkal ötvöződnek. Az identitás biztonságos átélése 
csoporton belül történhet csak meg. A serdülőkori identitás alakulásának útját 
és módját megszabja, hogy a tágabb társadalom milyen átmenetet tesz lehetővé 
a szociális játéktól a felnőttek munkájáig” (idézi frenkl – Rajnik 2011, 112 p.).

Az ember életét közösségi életben éli, miközben különféle áttekinthetet-
len kapcsolatrendszerben elhelyezkedő társas alakzathoz tartozik (Mérei 1988). 

Az érdeklődésünk középpontjában a kiscsoportok, az azon belül zajló 
segítő folyamatok, lehetőségek ezen a színtéren érik el a tetőpontot. Buda Béla 
gondolatával értünk egyet, amikor azt összegző gondolatában olvassuk: „A 
legfőbb gyógyító eszköz azonban a csoport... A közösség voltaképpen min-
dig kis csoportokon át válik valósággá, a kis csoporton át kötődik az ember a 
nagyobb közösségi alakzatokhoz. A szomszédságban a közvetlen környezet 
a döntő tehát a legközelebb lakó néhány család, a munkahelyen a munkatársi 
(ún. informális) baráti és ismerősi kör, a hobbik szórakozások, sportok stb. 
eleve kis csoportokban folynak, csakúgy mint – jól érthető gyakorlati okok 
miatt is – az oktatás, tanítás” (Buda 1994, 182). 

A csoportban rejlő értékek, valamint személyiségfejlesztő szerepének 
felismerése már a múlt század elején megjelent a világban. A USA-ban Pratt 
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iskolai módszerrel gyógyította a tbc-ben szenvedő betegeit. Ülésein általában 
10–20 beteg vett részt, akik gyógyulásában a pszichológiai dinamika játszott 
meghatározó szerepet (Szilágyi 2004). Bécsben Moreno alakít színjátszó cso-
portot gyermekek számára; az oroszoknál Makarenko, az angoloknál Neil 
szervezi át a pedagógiai gyakorlatot. A csoportpszichoterápia a harmincas 
években vetette meg lábát európában és Észak-Amerikában, ehhez kapcsoló-
dóan alakítja meg ugyancsak Moreno pszichodráma rendszerét (Riva – grassi 
et al. 2020). A második világháború utáni éveket követően jöttek létre a mai 
értelemben vett önismereti csoportok. először az egyesült Államokban, a 
faji ellentétek kiéleződésével vált szükségessé egy olyan program létrehozá-
sa, amely vezetőknek segít e problémák kezelésében. lewin így alkotta meg 
programját, mely később kiváló kiindulási alapjául szolgált az interperszonális 
(Bryan 2021) és vezetői készségek fejlesztése érdekében létrehozott T-csopor-
tok működtetésének. 

A 60-as években a kaliforniai esalen Intézet, majd a Nyugati Viselkedés-
tudományi Intézet megalakulásával bővülhettek segítésre irányuló technikák: 
így a nonverbális technikák, fantáziatechnika, mozgásos terápia is beépülhetett 
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 önismereti csoportját (Ru-
das 2001). Napjainkban számos olyan segítő műfaj és csoport létezik, melyek 
célja a csoporttagok elaborációjának, fejlődésének elősegítése. 

Rendkívül nagy hatást gyakorol a hallgatókra a háborús krízis, az emel-
lett rájuk nehezedő mindennapi stressz szinte elkerülhetetlen, prevenciós 
programok létrehozásával és lehetőséget biztosítva a hatékony megküzdési 
stratégiák elsajátítására, a fiatalok elkerülhetnék a káros magatartásmódok rög-
zítését. ennek függvényében olyan lehetőségeket kell kínálnunk fiataljainknak, 
amelyben perspektívára találnak. 

A támogató csoportok részben hasonlítanak az önsegítő közösségekhez. 
Nagyszabású expresszív funkciókat látnak el, ahol a csoport miliője lehetősé-
get kínál a személyiségfejlődésre, az azonosságtudat pozitív átértékelődésére. 
emellett alkalom nyílik a társas élethez szükséges készségek begyakorlására, 
az őszinte és hiteles kommunikációra, az empátia és tolerancia fejlődésére, va-
lamint a kompetenciatudat pszichológiai előnyére (Csepeli 2005). A támogató 
csoportok rendelkeznek vezetővel, s általában valamely szervezeten kerete-
in belül működnek. A vezető, nagy előfordulással, valamely segítő területen 
végzett szakember. A csoportok szerteágazó célkitűzései a támogató csoport 
esetében némiképp kanalizálódnak, főként a pszichés támogatás dominál.  
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A lelki problémákkal való megbirkózásban kínál támaszt nemcsak azzal, hogy 
a csoport tagjai mind hasonló cipőben járnak, de azzal is, hogy kapcsolatot 
kínálnak. yalom támogató csoportok tagjait kérdezte arról, hogy miben látják 
csoportjuk eredményességét. Azt találta, hogy a legfontosabbak voltak a kap-
csolati interakciók, melyen belül fontosnak érzik, mások problémájának meg-
hallgatása mellett segítséget kapjanak a többiektől, hogy nincsenek egyedül és 
szeretetet és törődést tapasztalnak a csoporton belül (Barcy 2012).

A közösség a mai társadalomban egyértelműen mentálhigiénés ténye-
ző, ennek fejlesztése mindnyájunk érdeke (Buda 1994). Speciális közösségi 
támogatások sorát hívhatjuk életre egy felsőfokú intézményben, célunkká 
válhat egy egészségtudatos felsőfokú intézmény koncepciója köré szervezni 
a programokat. emellett fontos egy javarészt felmérés útján lezajló adatbá-
zis létrehozása is. A tervezett felmérés fő szempontjai lehetnek intézménybe 
kerülés, beilleszkedés kérdése, a stresszkezelés, vizsgaidőszak, lemorzsolódási 
mutatók, a „kreditneurózisok” jelenléte a különböző szakokon, a drogkérdés, 
a megélhetés, SeS, valamint a hivatásgondozás és pályaszocializáció.

Minden évfolyamon más és más igény jelenik meg. Az igények felmé-
rése után ennek megfelelően lehet alakítani az egészségtudatosság koncepció-
ját, megtervezni az intervenciós folyamatokat. Különösen fontos feladatként 
jelenik olyan programok szervezése, amely a lelki egészség köré szerveződik. 

egy mentálhigiénés projekt elindítása előtt minden esetben célszerű 
szükségletfelmérést végezni az adott intézményben. A szükségletfelmérést 
végezheti az intézmény pszichológusa, aki pszichológiai szakszolgálat alkal-
mazottja is egyben. A megnevezett igényeknek megfelelően lehet kiépíteni a 
további tervezetet egy mentálhigiénés támogató csoport létrehozására, ahol 
a hallgatók megerősödnek érzelmileg, s ezáltal képessé válnak kapcsolataik 
rendezésére, valamint energiáikat sikeresen csoportosítanák át a stressz- és 
konfliktusok kezelésére. A támogató csoport olyan biztos pontot képezhet az 
életükben, ahol érzelmeik kifejezése nyomán valóban erős és biztos támasz-
ra lelhetnének az által, hogy megtalálják az utat saját maguk elfogadásához, 
könnyebben értelmezhetik egymást, a társak jelzéseit, a környezet felől érkező 
impulzusokat, megfelelően kezelik a felmerülő nehézségeket.

egy frissen induló mentálhigiénés projekt kivitelezése előtt ajánlott a 
tervezetet egy előzetes SMART-analízisen lefuttatni (Asztalos–járay 2017), 
melyen keresztül tisztázódnak a tézisek, lehetőségek és veszélyek is. Az aláb-
biakban egy korábban megvalósult támogató csoport (Berghauer-Olasz 2017) 
előzetes SMART-analízisét mutatja be a tanulmány. 
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Specifikusság – Cél olyan zárt csoport létrehozása a II. Rákóczi fe-
renc Kárpátaljai Magyar főiskola bázisán, ahol az első évfolyamos hallgatók 
megerősödnek érzelmileg, önértékelésük pozitívabbá válna, ezáltal képesek 
lennének kapcsolataik rendezésére, valamint energiáikat sikeresen csoporto-
sítanák át a stressz és konfliktusok kezelésére. Kiemelten fontos megjegyezni, 
hogy a folyamatosan és rendszerességgel elindított csoport az egészségtudatos 
felsőoktatási intézmény felé vezető út egyik első lépése lehetne, működése e kon-
cepciót támogatná.

Mérhetőség – elégedettség/általános közérzet felmérést végzünk min-
den csoportfoglalkozáson, ezzel nem csupán az aktuális érzelmeket, gondola-
tokat, vágyakat érhetjük tetten, hanem egyfajta periodizációt, haladást, egyéni 
fejlődést is mérhetünk. ebből az okból kifolyólag célszerűnek találjuk a méré-
seket a foglalkozás elején és végén is elvégezni. Az ehhez szükséges eszközök: 
színes kártyák, öntapadó cédulák, képeslapok, emotikonos kártyák, színes in-
telligens gyurmák, Maci-kártya. 

• Sikerkritérium: ha a csoport tagjai végig „kitartanak”, rendszeresen eljön-
nek a foglalkozásokra, kimaradás nélkül. Aktívan részt vesznek a foglakozáson, 
beszélnek érzelmeikről, nyíltan vállalják véleményüket, valamint bevonódnak a 
tréningjátékokba. A csoport hatékonyságát valójában az bizonyítaná a legmar-
kánsabban, ha a főiskolai mindennapokban is tetten érhető lenne a változás, 
nőne a teherbírásuk a vizsgaidőszak idején, és kevesebb lenne a lemorzsolódás.

• Eredménytelenség: ha az induló projektben nem vesznek szívesen részt a 
hallgatók, tartósan vonakodnak az egyéni és csoportos gyakorlatok elvégzésé-
nél, elmaradoznak a foglalkozásokról, nem mutatnának érdeklődést a felvetett 
téma megvitatása során, valamint nem nyílnának meg egymás előtt a csoport 
tagjai, kommunikációjuk változatlan marad. 

akceptálhatóság – A tervezett projekt kiválóan beleilleszthető a főis-
kola éves tervébe. A Mentál Fészek támogató csoport foglalkozásai úgy épül-
nének fel, hogy a tanítási órák végeztével, heti rendszerességgel 5. órapár után 
egy fél órával elkezdődhessenek. A csoportos foglalkozás mellett lehetőséget 
biztosítunk egyéni segítő beszélgetésre is, melyet egy erre kijelölt teremben 
tudunk lefolytatni. 

realitás – A projekt előre pontosan megtervezett lépésekkel, gondos 
szervezéssel és időráhagyással kiválóan kivitelezhető az aktuális felsőfokú in-
tézményben.

tempírozhatóság – A csoportfoglalkozások heti rendszerességgel 
kerülnek levezetésre. Az előzetes tervek szerint egy szemeszterben két csoport 
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indul, igény szerint bővíthető három csoportra. egy kezdő projekt optimálisan 
hat-hét alkalomra orientálódhat, majd ennek tapasztalataira támaszkodva, va-
lamint a speciális igényekre, szükségletekre alakíthatóak a továbbiakban induló 
csoportok (Berghauer-Olasz 2017).

egy mentálhigiénés program erőforrásai elsősorban mindig a teamtagok, 
akik szellemi húzóerőként, támaszként képviseltetik magukat, emellett azon-
ban azt is érdemes megjegyezni, hogy a mentálhigiénés alkalmak anyagi for-
rást és támogatást is igényelnek. A tapasztalatok alapján minimális eszközigé-
nyekkel is kiválóan kivitelezhető a projekt, jól használhatóak az intézményen 
belül meglévő források (terem, laptop, projektor, lapok, színes ceruzák).

Célszerű olyan szakembereket bevonni a programba, akik az adott in-
tézményben oktatnak, emellett korábban már részt vettek valamilyen mentál-
higiénés képzésben is. fontos kiemelni, hogy a támogató csoportok állandó 
pszichológusi jelenlétet igényelnek, így az adott intézmény pszichológiai szak-
szolgálata is aktívan bekapcsolódhat a programba.

A fentiek mellett szellemi erőforrások nyújtják azt a biztos bázist, mely-
nek segítségével gördülékenyen mehet végbe a szervezés. A projektben részt 
vevő teamtagok szakmai tudása, tapasztalata és kreativitása rendkívüli jelen-
tőséggel bír. A közösség formálódásában kardinális szerepet töltöttek be a 
részt vevő hallgatók "hozott értékei", általuk tanulhatunk, többek között ru-
galmasságot és türelmet. 

A mentálhigiénés projekt lebonyolításához olyan módszereket alkalmaz-
hatunk, amelyek a szükségletek feltérképezése mentén kerülnek fókuszba. A 
rendszeres, heti rendszerességgel megszervezett találkozások, támogató cso-
portfoglalkozások alkalmával példának okáért a következőket lehet kitűzni: 
csoportdinamikai gyakorlatok a tréningmódszer szempontjait követve; film-
vetítés, melyet csoportos beszélgetés követ; kommunikációs gátakat oldó, 
stressz- és konfliktuskezelő gyakorlatok; művészetterápiás technikák, valamint 
projektív rajzvizsgálati módszerek alkalmazása intervenciós lehetőségekkel.

A projekt lépéseit ugyanakkor fontos dokumentálni, jegyzőkönyvbe 
foglalni – a foglalkozások apróbb mozzanatai dátummal ellátva kerülnek rög-
zítésre a projektnaplóban. Kiemelten fontos részleteit képezik az esemény 
mellett megjelenő önreflexiók, értékelések, valamint javaslatok. A csoport-
foglalkozáson szerzett tapasztalatok sajátos építőköveiként szolgálnak a soron 
következő induló csoportnak. A végső kiértékelések alapját az utolsó csoport-
foglalkozás tapasztalatai, valamint a hatásvizsgálat eredményei szolgáltatják. 
emellett, a folyamatos mérés lehetővé teszi, hogy a csoport igényeire szabjuk 
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a soron következő alkalmakat és a második csoport indítását. Az új tapasztala-
tokat lejegyezve együtt találni megoldást az esetleges változtatásokra. A team 
feladata, hogy figyelemmel kísérje az egyéni fejlődést és szükség esetén egyéb 
kiegészítő segítő beszélgetésre is lehetőséget biztosítson igény szerint. 

Számos lehetőség kínálkozik különféle prevenciós programok szervezé-
sére, melyek létrehozásával lehetőséget kínálunk a hatékony megküzdési stra-
tégiák elsajátítására, ezzel együtt a fiatalok káros magatartásmódjai rögzítésé-
nek elkerülésére (Berghauer-Olasz 2022a). legfőképpen azt a komponenst 
ragadja meg a tanulmány, amely a közösség megtartó erejét hangsúlyozza. Az 
ember társas lény, s mivel a közösség egyfajta biztonságot nyújtó bázisa a 
serdülőnek, ennek függvényében olyan lehetőségeket kell kínálnunk fiatal-
jainknak, amelyekben új perspektívára találnak (Berghauer-Olasz 2022b). A 
felsőfokú intézmény bázisán létrehozott támogató csoport elsősorban a lelki 
egészség megőrzésére, a kölcsönös segítésre, támogatásra fókuszáló közösség, 
melynek tagjai azonos problémahelyzetből kerülnek ki. 
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