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1. MENTALHIGIENES EGYENI TANACSADAS

A mentalhigiéné, magyarul ,lelki egészség” fogalma a kiegyensulyozott, egészséges lelki élet megte-
remtésére iranyuld tevékenységek gyljténeve. Roviden egyfajta testi, lelki, szellemi és szocialis jollét-
re torekvés jellemzi. Feladata a lelki egészség elésegitése és megbrzése, illetve azon ismeretek és in-
tézkedések felhasznalasa, melyek arra iranyulnak, hogy megel6zzék a lelki rendellenességeket, és
javitsak az egyén pszicholdgiai beilleszkedését a tarsadalomba, illetve képességeit a harmonikus
szocialis kapcsolatok kialakitasara.

A mentalhigiénés szemléletben a segité kapcsolat alapja az empatia, a feltétel nélkili elfogadas, és a
kongruencia (6szinteség, hitelesség). Ezen keresztiil a segitd beszélgetés egy hatékony, mélyebb
kommunikaciés forma (Tringer, 2005). Olyan parbeszéd, amelyben tudatosulnak a segitséget kér¢ ér-
zései, egyre arnyaltabban latja 6nmagat és ezaltal kérnyezetét is, megtaldlja sajat megoldasat a ne-
hézséget okozo helyzetre. Az egyén sajat er6forrasai révén lesz képes sajat élete megvaltoztatasara.
Segit olyan helyzetekben, amelyekben az a cél, hogy a kliens képes legyen taljutni a szenvedd, cse-
lekvésben akadalyozott allapoton, atcsoportositva személyisége eréforrasait, és igy hatékonyabban
tudja kovetni kitlizott életcéljat.

Az életvezetésben esetlegesen eléfordulé nehézségek pszichés nyomasa olykor nagy lehet, igy ha a
kliens nem kap segitséget, megbetegedhet. Néhany, mentalhigiénés szemléletben vezetett konzulta-
Cio nyujthat annyi belatast, tehermentesitést, hogy a kliens maga megoldja a problémat.

A tanacsadas soran a rendelkezésre all6 er6forrasok hasznositasara toreksziink, atmeneti élethelyzeti
problémakkal foglalkozunk. Altalaban kériilhatarolt (élethelyzeti, kapcsolati) problémardl van szé. Az
egyéni mentalhigiénés tanacsadas hossza altalaban 1-5 (lés, az id6tartamat tekintve az egyes Ulések
50 percesek. Fontos a tanacsadas elején tisztazni, hogy miben segitiink, hany alkalommal fogunk ta-
lalkozni. A tanacsadé tajékoztatja a klienst a tanacsadasi folyamatrél, megbeszélik annak kereteit.

2. A MENTALHIGIENES SZOLGALTATASOK IGENYBEVETELEHEZ SZUKSEGES MINI-
MUMFELTETELEK ES KIZARO KORULMENYEK:

. a sajat probléma adekvat felismerése,

e  belsé motivacié és felel6sségvallalas a valtozas iranyaban (egy felosztas szerint a kli-
ens ,latogatd”, ,panaszos” és ,vevd” lehet — cél az, hogy a kliens minél hamarabb a
,vevl” allapotaba keruljén),

e  megfeleld szintl kommunikacios készség.

Lényeges a kliens jelenlegi allapotanak a felmérése, illetve azon allapotok felismerése, amelyek
azonnali, direkt intervenciot igényelnek (ezen allapotok nem egyeztetheték 6ssze a projekt keretein
belll nyujtott mentélhigiénés szolgaltatdsokkal, mivel més szintl ellatast igényelnek). llyen allapotok
lehetnek:

o  kifejezett depresszio

e  sulyos krizisallapot, 6ngyilkossagi veszélyeztetettség
. sulyos pszichiatriai korkép

. alkohol- vagy droghasznalat

. csaladon belilli er8szak stb.

2.1. Az egyéni tanacsadas céljai:

. elésegiteni, hogy a kliens jobban atlassa a problémahelyzetet, jobban megértse azt, és
igy képes legyen annak hatékony feldolgozasara;
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. elésegiteni a probléma megoldasahoz kapcsolédé alternativ megoldasok megtalalasat;

. segiteni a klienst az alternativak kdzti mérlegelésben és a déntéshozatalban;

. segiteni, hogy a kliens belsé megoldasa felszinre kertiljon, a bels6é akadalyok elharul-
janak.

2.2. A tanacsadas helyszine

Az egyéni tanacsadas egy elkulonitett szobaban térténjen, melynek kialakitasa és berendezése segit
megteremteni a biztonsagos légkort. Az egyéni tanacsadas kétszemélyes helyzet, ezért abban a szo-
baban, ahol a tanacsaddéi beszélgetés zajlik, mas személy nem tartézkodhat. Az optimalis helyszin fel-
tételei: kellemes megvilagitas, nyugodt szinek, rend, harmonikus és kényelmes butorzat. A konzultans
és a kliens kdzotti optimalis tavolsag kb. 75 és 100 cm kozotti. A butorzathoz tartozzon két kényelmes
szék vagy fotel egymastol 90 fokban elforgatva, hogy a tanacskéré akar a tanacsadora is nézhessen,
akar maga elé is.

2.3. Konzultaciot igénylé tipikus szituaciok:

. Az egyén szerepében, jovoképében, értékrendjében (esetleg élethelyzetébdl adoddan)
elbizonytalanodott.
. A kliens a beteg hozzatartozéja miatt jon.

El6fordulhat, hogy a tanacsadas egy része pszichoterapia javallatahoz vezet. llyen esetekben érde-
mes felkésziinlink arra, hogy megadjuk azon intézmények vagy segité szervezetek elérhetéségét,
ahova tovabbkuldhetjuk a klienst.

Egyéni tanacsadas a kdvetkez6 helyzetekben javasolt:

. Ha kordlirt, akar egyéni problémardl van sz6, amelynek kevés kapcsolati vonatkozasa
van (pl. egyéni betegségek miatti deficitallapotok, valas utani helyzet).

e  Munka-csalad konfliktusok esetében, ha a hazastars/csaladtag nem vonhato be.

. Bizonyos esetekben az egyéni tanacsadas soran érdemes figyelembe venni az egyént
korulvevd rendszert, aminek fényében a rendszerszemléletli egyéni tanacsadasi forma
javasolt.

2.4. Az egyéni tanacsadas altalanos jellemzoi:

A tanacsadas folyamata soran lIényeges szem el6tt tartanunk azt, hogy a tanacsadéas csak el6segiti a
dontést, de nem dont a tanacskérd helyett. A segitségkéré és a tanacsado egyutt megvizsgaljak a le-
hetséges alternativakat, és a segitségkérd kivalasztja azt, amelyikért tud felel§sséget vallalni.

A sajat dontés elényei az alabbiakban nyilvanulnak meg (Mearns, 1984):

e Asajat megoldasok illeszkednek legjobban a tanacskér6hdz — személyiségéhez, élet-
vezetésehez, kdrnyezetéhez, életutjahoz.

e Asajat dontést jobban meg tudja valdsitani, mint a mas altal hozott dontést egyszeri-
en azért, mert bels6 munkaval atgondolja a lehetéségeket, érzelmileg elkbtelezddik a
megoldas mellett.

e Az 6nallban meghozott dontésnek hosszabb tdvon szocialis nevel6 hatasa is van, a jo-
vBben adddo problémak esetében is képesek lesznek hatékony problémamegoldasra,
déntéshozatalra.

A tanacsadoi szakértelem lehetévé teszi, hogy a tanacskéré 6nmaga végezze el a problémamegoldas
egyes lépéseit. E folyamat — melybe beletartozik az informaciék feltérképezése, a megoldasi lehets-
ségek kidolgozasa és az 6nallé ddéntéshozatal meghozatala —a tanacsadé szakért6i segitségével tor-
ténik.
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A tanacsadast Buda szerint (2009) az alabbi sajatossagok jellemzik:

. a tanacsadasnak konkrét céljai vannak;

. a tanacsadast végz6 ennek érdekében aktiv, tamogatd, gondoskodé;

. hangsuly esik a negativ érzelmek, indulatok felszinre hozasara, levezetésére;

. a kliens sok informaciét és instrukciét kap, hogy donteni tudjon;

. a kils6 eréforrasok mozgésitasa is fontos, elsésorban a kliens kdzvetlen kdrnyezeté-
ben.

A tanacsadas eredményesnek tekinthetd, ha a probléma megoldasa vagy enyhilése kovetkezik be,
ha az érzelmi fesziltség csdkken, vagy a kliens életvezetésében pozitiv valtozasok kdvetkeznek be.

2.5. A tanacsadas lépései (Vargané, 2002):
2.5.1. Els6 szakasz: kapcsolatfelvétel és problémafeltaras

F6 feladata a tanacskéré szamara problémat jelenté helyzet feltarasa, annak a tanacskéré életében
valo értelmezése. Amennyiben tébb probléma all fenn, gy azok kézil emeljik ki azt, amely a tanacs-
adas maddszereivel hatékonyan kezelhetd, és amelynek megoldasatol a tébbi probléma enyhilése is
varhato.

A kapcsolatfelvétel tobbféle moédon torténhet. A kliens bejelentkezhet telefonon vagy akar személye-
sen is, de el6fordulhat, hogy a recepcion dolgozé munkatars veszi fel a kliens adatait, és idépontot
egyeztet vele. A kezdeti szakaszban fontos, hogy magatartasunk a tanacsadé szakember képét su-
gallja, aki felelés az Ulésekért, de nem vallalja at a problémamegoldas felelésségét. A tanacsadas fo-
lyaman a tanacsado kontrollalja, iranyitja a helyzetet, de ugyanakkor elég teret enged a kliens kezde-
ményezéseinek is.

A problémafeltaras folyamata

A tanacsadas soran gyakori probléma szokott lenni, hogy a kliensnek a problémajarél mondott par
mondata utan a tanacsado igyekszik megmondani, hogy mit is kellene tennie. Mindezt Ggy teszi, hogy
nincs tudasa a kliens életérdl, terveirdl, aktudlis élethelyzetérél. A problémafeltaras célja, hogy a kliens
és a tanacsadd szaméra is atlathatébb legyen a kliens helyzete és hozott problémaja. Amennyiben a
kliens tébb problémat is hoz, ugy érdemes azt kiemelni, amelyik a tanacsadas modszerével hatéko-
nyan kezelheté, illetve amelytél varhatd, hogy megoldasatdl javul a tdbbi emlitett probléma is.

Ebben a szakaszban lényeges feltarnunk azt is, hogy a kliens hogyan gondolkodik és érez a problé-
maval kapcsolatban. Mindemellett sziikséges az interperszonalis kapcsolatok feltarasa is: csaladi, ba-
rati, munkatarsi kapcsolatok feltérképezése a klienssel.

A részletesebb problémafeltaras érdekében kérdbiveket is hasznalhatunk, melyeket a kliens az ottho-
naban tolt ki és visszahozza kiértékelésre.

A kliens altal kitoltott kerdbivek (célzott esetben, meghatarozott terliletre vonatkozéan, lasd a mellék-
letben)

e  Munka-csalad konfliktus kérddiv

. Depresszio-kérd6iv: PHQ-9

e  Alkoholizmus-kérdéiv: CAGE

. Csaladi elégedettséget mérd kérddiv: Kansas-kérddiv

A problémadefinicié megalkotéasa

Ebben a lépésben rangsoroljuk a kliens altal megfogalmazott problémakat, és kiemeljik azt a legfon-
tosabb problémat, amely a tanacsadas kompetenciahatarain belil van. A problémadefinicié meghata-
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rozasa soran igyekezzunk pozitiv iranyt mutatni, illetve hatdrozzunk meg elérendd célt a kliens szama-
ral A meghatarozas mindig a klienssel kdzdsen torténik, illetve Iényeges, hogy az igazodjon a kliens
igényeihez.

A problémadefinici6 meghatarozasat kdvetéen megallapodunk az id8i keretekben, hogy hanyszor, mi-
lyen idétartamban fogunk talalkozni.

2.5.2. Masodik szakasz: alternativ megoldasok kidolgozasa
Lépései:

. Tisztazas: a tanacskérd személyes tulajdonsagainak feltarasa. A probléma megolda-
sanak a kliens személyéhez kell illeszkednie, melyhez elengedhetetlen a kliens mé-
lyebb megismerése. Ennek soran megismerhetjik a kliens élethelyzetét, jovéképét stb.

. Informaciégydjtés: a tanacskérd a személyiségéhez illeszkedd, a problémamegoldas
szempontjabdl fontos informaciok beemelése a tanacsadasi folyamatba. Ebben a lé-
pésben a szdba j0hetd megoldasmaodok kertilnek be. Az informacioégyijtés Iépésére a
tanacsadonak fel kell késziilnie, meg kell tervezni a beszélgetési témakat. A megfelel®
dontéshez tajékoztato flizeteket, informacios honlapokat is ajanlhatunk. Az informacié-
gy(jtés Iépésének végére a kliensnek a probléma szempontjabdl Iényeges konkrét, re-
alis informaciokkal kell rendelkeznie.

. Mérlegelés: a lehetséges megoldasok dsszevetése. A problémadefinicidhoz kapcsolo-
dé valamennyi alternativat megjelenitjuk, és megoldasi hipotéziseket alkotunk. A mér-
legelési eljaras célja, hogy a problémadefinicidhoz kapcsoléddan kivalasszuk az opti-
malis alternativat, és kidolgozzuk a megoldasi modokat.

2.5.3. Harmadik szakasz: dontés és cselekvési terv kidolgozasa

A lehetséges alternativak koézll az optimalis megoldas kivalasztasa és a megoldas megvaldsitasi ut-
janak megtervezése. A tanacsadasi folyamat ezzel a Iépéssel véget is érhet.

Fontos meghatarozni, hogy milyen tevékenységek kapcsolddnak a megvaldsitashoz, és azokat érde-
mes valamilyen hatarid6héz kdtni. A cselekvési terv kidolgozésa soran apro 1épésekre bontjuk a prob-
Iéma megoldasanak a menetét, mely soran tisztazzuk, hogy milyen tevékenységeket és milyen hatar-
id6re kell elvégezni a megvaldsitashoz.

2.5.4. Negyedik szakasz: a megoldas megvaldsitdsanak nyomon kdvetése

Ez a Iépés az ugynevezett ,utdbgondozast” jelenti, melynek soran a tanacskérd visszajelzést ad a ta-
nacsadd szamara a megoldas megvaldsitasanak sikerességérdl, a cselekvési terv végrehajtasarnak
eredményeirél. igy a kapcsolatot fenntartva sziikség esetén a tanacsado ismételten segitséget nyuijt-
hat. Célszerli megegyezni a klienssel egy ismételt talalkozasrdl (vagy telefonos visszajelzésrdl), mely-
nek soran a megoldas megvaldsitasaban szerzett tapasztalatairdl szamolhat be.

3. RENDSZERSZEMLELETU EGYENI TERAPIA (WEBER ES SIMON, 1987)

Az egyéni tanacsadas ugy is torténhet, mintha a csalad is jelen lenne. Ez azt jelenti, hogy a csaladon
bellli viszonyokat is meg lehet beszélni a konzultaciéra jelentkezé csaladtaggal. Ezt hivjak rendszer-
szemléletll egyéni tanacsadasnak.

Ebben az esetben nem arra koncentral a tanacsado, hogy az egyéni pszichoterapianak megfeleléen
csak az egyén lelki problémaival foglalkozzon (példaul a szorongasaival, almaival, munkahelyi feszlilt-
ségeivel), hanem a csaladi kapcsolatokkal.
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Ennek a mddszernek a jellemzé kérdései: ,Ki mit csinal kivel? Ki mit nem csinal kivel?”

Nem allunk a problémahozé mellé, azaz ilyen kérdések gyakoriak: ,Mit mondana a férje, ha itt lenne,
hogy mi a probléma? Kivel értenének egyet a gyermekek?”

Ezek a kérdések kildnbdz6 szempontokat hozhatnak be, és segitségiikkel nemcsak a problémahozo
szempontjait ismerjuk meg.

Lényeges a semlegesség. Be lehet vezetni egy képzeletbeli semleges megfigyelét: ,Tegylk fel, hogy
megkérdeznénk egy semleges megfigyel6t, aki mindkettdjiket ismeri és egyforman kozel all mindket-
tejukhdz, hogy milyen kapcsolat lehet az 6n depresszidja és a férjének a vendéglében t6ltott sok ideje
k6z6tt, mit mondana?”

Hipotetikus kérdéseket tehetlink fel mas csaladtagok varhato reakcidira a valtozasokkal kapcsolatban:
.Hogy reagalna a férje és a gyermekei, ha Uj allast keresne?”

A tanacsado és az Ugyfél kdzotti kapcsolat mintaja is fontos. A harcolé harcolni fog, a gyamoltalan
gyamoltalanul reagal, a kontrollalé igen-de jatszmat jatszik. Mashogy kell reagalnia a tanacsadoénak,
mint ahogyan elvarjak t6le. Nem kell belemenni a javasolt jatszmaba: , Tegyuk fel, hogy mostantél ti-
relmesen hallgatnam a panaszkodasat. Mi valtozna a kovetkezd Ulésig, és mit remélne attél az Glés-
t61?”

3.1. A rendszerszemléletii egyéni interji menete, jellemzd kérdései:

. Mi hozta éppen most hozzank a klienst? Mi a helyzet pont most?

. Kérdések az el6z6, segiték nélkili problémamegoldasi kisérletekrél:
. »,Hogyan prébalta megoldani a helyzetet?”

. ,Ki segitett dnnek leginkabb és hogyan?”

. ,Mit gondol, miért nem tudott annyi szakérté segiteni?”
. .Mit nem vettek figyelembe?”
. ,Mi lenne a legjobb mddja annak, hogy én is kudarcot valljak?”

e  Aproblematikus viselkedés, mint egy interakcios ciklus része:

3 ,Mit csinal 6n, amikor a probléma megjelenik, és mit csinalnak masok?”

. »Ha a férje otthon maradna a kocsma helyett, 6n nem félne este?”

. Kérdések a probléma okairdl, a kivalté helyzetrdl:

. »,Hogyan lehetne rosszabba tenni a problémat?”

. »Ha még jobban akarna félni, hogyan érhetné ezt el?”

e Tovabba: mia j6 a problémaban?

e  Anem problematikus terlletekre koncentralas: ,Mit csinalnak masok, ha a probléma
nincs jelen?”

e Aprobléma nélkuli jdvére koncentralas: ,Ha egy varazslé6 megszintetné a problémat,
hogyan venné azt észre 6n vagy masok?”

. Hipotetikus kérdések a jovorél: ,Ha elvalna, kivel lennének a gyermekek? Ki kdltézne
el? Ki keresne ismét partnert?”

Irodalomjegyzék és ajanlott irodalom:
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