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A FOISKOLASOK MENTALHIGIENES MEGSEGITESE
PSZICHOLOGIAI ESZKOZOKKEL

Hollosi M. Cecilia

Abstract
In my presentation [ 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.
1 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.
Iwish 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-
selling for college students, dropping-off from high-
er-education, burn-out in university students, nor-
mative crisis, counselling for university students.

Apor Vilmos Katolikus Féiskola
hollosi.cecilia@avkf-hu

Absztrakt
12 éve dolgozom elsésorban oktatoként a fGiskolan.
Masodsorban pszichologusként, de a két identitasom
nincs meg egymas nélkiil. Az elmult tucatnyi év ta-
pasztalatat szeretmém megosztani, melyekben mind
nappalis, mind levelezés hallgatokkal dolgoztam
egylitt.
Bemutatom a foiskolasok tipikus mentalhigiénés ne-
hézségeit, kriziseiket, kérdéseiket. Felvdzolom azokat a
modokat és helyzeteket, ahogyan tudtam segiteni ne-
kik. Kiilonos hangsullyal a féiskolarol valo kimaradas
okait és prevencios lehetoségeit szeretném vazolni.
Célom a tovabbi prevencios lehetdségek keresése,
illetve hatékony maodszer kidolgozdsa arra, hogyan
lehet segito kapcsolatba ,, hivni” a problémdkkal kiiz-
dé didakokat.
Kulcsszavak: fdiskolas hallgatok mentdlhigiénéje,
életvezetési tandcsaddas, lemorzsolodas, hallgatok ki-
égése, hallgatok normativ krizisei, felséoktatasi pszi-
chologiai tandcsadds.

Sajnos nem ritka jelenség a felsdoktatasban, hogy bar a szorgalma és kog-
nitiv képességei alapjan sikeres palyafutdsa lehetne egy hallgatonak, 4m a
siker mégis késik, vagy elmarad. Egyre gyakoribb jelenség a f6iskolasok le-
morzsolodasa, a felsdoktatas elhagydsa a diploma megszerzése elott. Ennek
gyakran mentalhigiénés problémakra visszavezetheté okai vannak. {rasom-
ban a pszicholdgus segitd szerepét szeretném Osszegezni a hallgatok menta-
lis, pszichés egészségének, jol-1étének megdrzésében, helyreallitasdban.

Az életvezetési tanacsadas lehetdségei a felsGoktatasban

A féiskolai tanacsadas egyik f6 szerepe lenne a nehézségekkel kiizdd hall-
gatok megfeleld szakemberhez valod tovabbkiildése, illetve a ,.terapiara
szocializalas”. Sajnos még a mai napsag is nagy az ellenallas, félelem a
pszicholdgiai segitségnyujtassal kapcsolatban. Ezek oldodhatnak egy élet-
vezetési tanacsadas keretében.

A FelsOoktatasi Tanacsadas Egyestilet (FETA) 2015-ben volt 20 éves.
Az egyetemek és foiskolak mentalhigiénés, pszichologiai tanacsadoi cent-
rumait 0sszefogd szervezet tobb kotetnyi kutatdsi anyagot, illetve ,,good
practice”-t, modszertani segédletet allitott Gssze.
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Az ¢letvezetési tanacsadas szerepe elsOsorban a Hallgatok életsza-
kaszabol adodd krizisek enyhitése. Itt meg kell kiillonbdztetni a norma-
tiv, illetve a paranormativ (akcidentalis) kriziseket (Perényi et al. 2015).
A szakemberek fontosnak tartjak az interdiszciplinaris segitségnyujtast,
a kiilonbozo szakteriiletek bevondsat (addiktologus, pszichiater, szocidlis
munkas stb.), Magyarorszagon torvény is rendelkezik az életvezetési ta-
nacsadokrol, 4000 hallgatora egy teljes allasu pszichologus foglalkoztaté-
sat irjak eld (A 2011. évi CCIV. torvény a nemzeti fels6oktatasrol).

A vaci féiskola Budapesttdl féloras vonatitra talalhatd. Alapvetéen
pedagogia szakos hallgatok tanulnak intézményiinkben (tanito, 6vodape-
dagogus, szocialpedagogus és Gjabban csecsemd- és kisgyermekneveld).
A nappali képzés mellett szombatonként levelezds képzést is tartunk, itt
kantor ¢és kateketika-lelkipdsztori munkatars szakosok is tanulnak. Van Pe-
dagogus MA szak is.

Egyre novekvd szamban vesznek részt a mar diplomas hallgatok
a szakiranyu tovabbképzéseinken. Ok és az MA-s hallgatok a budapesti
Campuson tanulnak szombatonként, igy veliik kevés a kapcsolat.

A pszichologus kollégék kiilonosebb szervezettség €s hirverés nélkiil
segitették a hozzdjuk fordulé Hallgatokat sok éven at. Az elmult 5 év so-
ran a Karrier Centrumba tagozodott be az Eletvezetési Tandcsadds néven
miikddd pszicholdgiai tanacsadas. A szolgaltatds mindig is anonim volt, a
kollégak is ,titokban™ tartottdk, évente néhany alkalommal azonban meg-
beszéltiik a hozzéank keriild nehezebb eseteket.

Altalaban konkrétan a pszichologus kollégat keresik meg a hallgatok,
de van, hogy mas kolléga , kiildi” 6ket. A Karrier Centrum csak egy alnév-
vel ellatott dokumentaciot vezet a segité beszélgetésekrdl. igy megmarad a
titkossag, ami fontos szempont.

A beszélgetésekre a Karrier Centrumban egy kiilonallo helyiség all
rendelkezésre.

Az elmult években kevesebb lett a nappalis hallgatoi 1étszam, de nétt
a levelez0s, igy a segitségért folyamodok szama is csokkent. A levelez6sok
eddig nem ismerték ezt a lehetdséget és csak 6sz Ota kérnek tandcsadoi
segitséget.

Az iskolankban miikddik a mentortanari szolgalat is, igy sok, foként
oktatédssal kapcsolatos hallgatdi problémat 6k oldanak meg.

Ezenfeliil a nappalis hallgatosag alulr6l szervezetten valamiféle se-
gitségnyujtast biztosit: a Hallgatéi Onkorményzat és a kollégiumi vezetSk
sok kortars segitséget nyujtanak. Am ezek elsdsorban laikus segitségny?ij-
tasok, nem szervezett formaban zajlanak.

NEMZETKOZI TUDOMANYOS KONFERENCIA
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Megemlitendd még, hogy voltak probalkozasok az egyik Kolléga ré-
sz¢érdl az online (skype-os) tanacsadasra, de nem volt ra jelentkezo.

Megjelené problémak a kliensek részérol

A FETA par évvel ezel6tti felmérésében (FETA, 2016) a kovetkezd témak
jelennek meg a Hallgatok leggyakoribb problémaiként, amellyel segitsé-
get kérnek:

— szorongas a tanulményok lezarasatol, az allamvizsgatol,

— szakdolgozat irdsaval kapcsolatos szorongésok,

— kimeriiltség, faradtsag, kiégés,

— depresszio,

— pszichoszomatikus tiinetek,

— onértékelési gondok,

— tulzott internethasznalat,

— tarsas kapcsolati (parkapcsolati és csaladi) problémak,

— szerhasznalat.

A FETA felmérései Magyarorszag legnagyobb egyetemeire vonat-
koztak. Az egyetemek kozott csak kis eltérés volt a problémak megjelenési
gyakorisaga kozott.

Az Apor Vilmos Katolikus Fdiskolan a vizsgaktol, szakdolgozat-
irastol vald szorongés egy nagyon gyakran megjelend téma, &m meg kell
jegyezniink, hogy sosem 4all 6Gnmagaban, mindig ¢élethelyzeti, csaladi, par-
kapcsolati nehézségekkel tarsul. Hiszen igy 0sszeadddva lesz olyan nagy a
probléma, a krizis, hogy merjen segitséget kérni a hallgato.

Gyakori kérdés a ,,hova tovabb”, a szorongas a feln6tt szerepektdl. A
f6iskolas életet lezarni, munkat vallalni, felndtt ¢életet kezdeni komoly kihi-
vas a fiatal felndttek szamara. Manapsag egyre gyakoribb a ,,Pan Péter szind-
roma” (Dalla et al. 2010), a fiatal, aki nem akar felndni, masik szocioldgiai-
pszicholdgiai problémarol beszélve ,kapunyitasi paniknak™ (Pribék 2017)
hivjak. Igy a tavaszi félévben szignifikinsan tobben keresik fel a pszicholo-
gusokat toliink segitséget kérve.

Neéhanyan csak azért jonnek, mert tigy érzik, tul sok a stressz, nehézsé-
geik vannak az alvassal, kimeriiltek. Ezek, hacsak nincs mas mogottes prob-
Iéma, rovid, néhany alkalmas talalkozast jelentenek.

Eléfordul, hogy egyszerlien nagyobb onismeretre vagyva keresnek fel
minket, vagy elbizonytalanodtak hivatasukban. A hivatasvaltds mindig ko-
molyabb atgondolast, teammunkat igényel.

El6fordul, hogy egy-egy barattal val6 konfliktus miatt jonnek hozzank.
A kortars csoporttal vald nehézségek gyakran csak fedétorténetek, és feltarul
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komolyabb gond is mogotte. Ilyenkor kiilsds szakember bevonasa is sziik-
séges lehet, &m gyakran a Hallgatok nem elég motivaltak arra, hogy tovabb
lehessen dket kiildeni mas segitéhdz.

Tobben jonnek egy-egy egyszeriibbnek tlind kérdéssel, ami mind azt
jelzi, hogy ,rendben vagyok-e”. ,Nagyon belejottem a fogyodkurazasba,
anorexias vagyok?”, ,,Sokat sirok. Depresszios vagyok?” Ilyen esetekben a
pszichoedukéci6 is elétérbe kertil, illetve nagyon fontos az utankovetés, a
késdbbi segitség felajanlasa.

Ritkdbban, de eléfordul, hogy valaki egészen komplex, identitast érin-
t3 problémaval jon. Evekig kisértem egy Hallgatot, aki 6rokbefogadott gyer-
mek volt és szexualis irdnyultsaga volt szamara a kérdés. Ezek azok a hely-
zetek, amelyek feszegetik sajat kompetencia-hatarainkat, illetve a fdiskolai
tanacsadas lehetdségeit. Idealis esetben van lehetdség a tovabbkiildésre, de
ha nem, akkor a ,,kisebb rossz” elv alapjan célszerii folytatni a tanacsadast.

A ,,Jlemorzsolédas” mint globalis probléma

A felséoktatast diplomaszerzés eldtt elhagyok egyre novekvo szdma mi-
att kormanyzati szinten programokat, palyazatokat inditanak a féiskolak,
egyetemek részére, hogy meg tudjak tartani hallgatéikat. A ,,lemorzsold-
das” mindig komplex probléma: alkalmatlansag a palyara, csaladi gondok,
anyagi nehézség, mentalis vagy pszichés készségek gyengesége allhat a
hatterében. A pszichologiai tanacsadas ezeket a helyzeteket preventiv mod-
szerekkel meg tudja eldzni, illetve a kialakult kriziseket tudja segiteni. Fon-
tos szerepe lehet a Hallgatok palyaszocializacidjaban, hivatastisztazasaban
is. (Bar az esetleg lemorzsolddast jelent.)”

Sajnos nem ritka a hallgatok korében a ,,burn-out”-szerii jelenség
(Mandel 2016). Ilyenkor gyakori a lemorzsolddas, holott egy passziv félév
vagy egy Erasmus kiutazas megoldana a problémat.

Intézményi nehézségek

— Szerepek iitkozése
Természetesen nem idealis, ha egy féiskolai oktatd tanadcsadoi szerepben is
van. Mivel kis féiskola vagyunk, ezért sajnos nincs kiilénallasa pszicholo-
gus. Ezért igyeksziink olyan hallgatdk segitését elvallalni, akit éppen nem
tanitunk az aktudlis félévben.

Nekem szerencsés helyzetem van. Az elmult évek soran tilnyomo-
részt olyan tantargyakat oktattam, melyek ,.tréning jellegliek”. A ,,Szak-
mai készségfejlesztés” targyai a pedagdgus palydhoz sziikséges skilleket,
Onismeretet, kommunikéciot hivatott eldsegiteni. Mivel nem egy konkrét
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tudasanyagot adunk at, a szamonkérés kevésbé formalis. Az osztalyozas
alapja az orai jelenlét és hozzaallas. Ezeken az o6rdkon gyakran eléfordul-
nak Onismereti krizisek, és mivel a csoportban mar megnyiltak, valameny-
nyire megismertek engem, ezért nagyobb bizalommal fordulnak hozzdm
egyéni beszélgetésért. En pedig nem érzek szerepkonfliktust, hiszen nem
kell vizsgan szamon kérni a targyi tudésat a hallgatonak és megmaradha-
tok a kiséro, segitd szerepben.

Szeretném hangsulyozni a titoktartas szerepét ezekben a helyzetek-
ben. Fontos tudni a Hallgatonak, hogy az életvezetési tanacsadas egy olyan
tér, ahol az ott elhangzottak ,,ott maradnak”, és semmit sem ,,ciki”” kimon-
dani. A tandcsadasban elhangzottak nem keriilhetnek at a tanorara, azt a
teret teljesen kiilon kell kezelniink, teljesen elvalasztani a pszichologiai
segitség terétdl.

— A levelezos hallgatok helyzete
Sajnos a levelezds hallgatokkal kevesebb 1d6t tudunk tdlteni és igy nehe-
zebben alakul ki olyan mélységli bizalom, hogy a személyes problémaik-
kal megkeressenek egyéni tanacsadasra. Bar az elmult félévben tobb példa
is volt erre. A masik nagy probléma az idépont egyeztetése. A szombati
napokon szinte reggeltdl estig zajlik az oktatas. Gyakran a hallgatok tobb
mint sz4z kilométerre laknak a f6éiskolatol, igy maradnak a rovid beszélge-
tések a sziinetben, vagy szerencsés esetben ordk eldtt. Am 6k sokkal job-
ban motivalhatdak arra, hogy lakohelyiikhoz kozelebb felkeressenek egy
szakembert.

Probaltam néhany alkalommal a hallgatok személyes pszicholdgiai
kérdéseire e-mailen valaszolni, de ez a modszer sok hatrannyal jar, inkédbb
pszichoedukéciora alkalmas. De talan kaput nyit arra, hogy felkeressenek
egy szakembert.

A jovoben a levelezds hallgatok ellatdsanak ,,j6 gyakorlatat” szeret-
nénk kifejleszteni, megtalalni azokat a mddokat, ahogyan 6ket el tudjuk érni.

— Hallgatok passzivitasa
Nemcsak a pszichologiai tanacsadasban, hanem minden féiskolai nem ko-
telezé programban, aktivitasban komoly probléma, hogy hallgatdink egyre
passzivabbak. Mar egy bogracsozasra sem jonnek el csak néhanyan. Ugy
tlinik, ez globalis jelenség, legalabbis mas felsdoktatasi intézmények is ezt
tapasztaljak, illetve tarsadalmi szinten is jellemz0 az egyének izolacidja, az
egyéni feleldsségvallalés, szerepvallalas kertilése.

Sajnos ez a hallgatok mentalhigiénés megsegitésében is megjelenik.
Hidba szerveziink sok programot, amely segitené¢ személyiségfejlodésiiket,
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onismeretiiket, hozzajarulna jol-1étiikhoz (well-being) ha a hallgatok in-
kabb otthon maradnak. Igazsag szerint az egyéni beszélgetésekre is jel-
lemz6 ez. Bar jelzik, hogy lenne elakadasuk, kérdésiik, mégsem jonnek el
diakjaink a konkrét idépontra.

Megoldasi lehetoségek

— A segito szinterek kozti kommunikacio
Fontos lenne az egymasrdl nem tudo, alig-alig kommunikal6 segitd szinte-
ket, szerepeket 0sszekotni a foiskola életében. Sem a kortars segitok, sem
a mentortandrok nem taldlkoznak a pszicholdgiai tanacsadokkal. Persze,
érdemes hangstlyozni, hogy a ,,nem-formalis esetmegbeszélések™ nagyon
hatékonyak, de talan jobb eredmények lennének elérhetdk, ha lenne egy
laza halo, mely Osszefogja a segitdke.

— Szabadon valaszthato onismereti targyak
Egy korabbi félév sordn mar probalkoztam olyan szabadon valaszthato tar-
gyat inditani, mely az 6nismeretet, a konfliktuskezelést és az asszertivitas
fejlesztését tlizte ki célul. A leginkébb tréning modszerekkel miikddo targy-
ra sokan jelentkeztek, am az orarendbe épitése nehézkes volt. Am a Hall-
gatdsag onismereti, illetve konfliktuskezelési igényeire megoldas lehetne.

— Online segitségnyujtds
A technika adta lehetdségekkel egyre tobben probalnak élni a pszicholo-
giai tanacsadok kozott is. Bar szakmailag és etikailag megkérddjelezhetd,
hogyan johet létre a segitd és segitett kdzotti ,,intim, érzelmi biztonsagot
nyujto tér” (ami a segitd beszélgetés alapja lenne), ha az csak virtuélis, &m
mivel Hallgatéink szinte mindannyian mar a ,,digitalis bennsziilottek™ cso-
portjaba tartoznak, ez sokuknak nem jelent problémat.

Féiskolankon az egyik Kolléga kisérletképpen elinditotta a skype-os
segitségnyujtast, am kevés igény volt ra. Egyeldre...

Mint lathattuk, a hallgatok mentalhigiénéjének 6vasa fontos feladat a
felsdoktatasban. Modern korunkban egyre tobb stressz és krizis allja Gtjat
a fiatalok boldoguldsanak tanulményaik soran. Bar jelentdsen tudjuk csok-
kenteni az életszakaszukban megjelend krizisek hatraltatd erejét, sajnos
tobb szervezésbeli és etikai probléméara még nincs megoldasunk, illetve
egyre Ujabb és tijabb problémak jelennek meg.
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